








స కౌలుగు + అకాడయి (బ్‌ బుఠణ. ఇంటర్‌_ల్‌లి 
ఇంటర్మీడియట్‌ 
గృహ బి జ్జ న-శా (ప్ర ట్ర 


ఆహారపదార్థాలు : పోషణ 


రబచయి(తి 
డా. (శ్రీమళి శె. చిబ్రిమ్మరాల 


నంవాదతరాలు. 
డొ. (కుమారి జి. వి. సుబ్బాయమ్మ 





తెలుగు అకాడమీ 
1982 






INTERMEDIATE : Gribavijnana Saastram-Aahaarapadaarthaalu pooshaNa 
(Home Science-Food and Nutrition) : Author: Dr. (Smt.) K. Chittemma Rao; 


Editor: Dr. (Kumari) G. V. Subbayamma; Second (Revised) Edition, 1982. 
pp xii-+ 240. 


ప్రి TELUGU AKADEMI - 
Hyderabad 


First Published, 1971 
Second (Revised) Edition, 1982 
Copies : 1,000 


. Allrights whatsoever in this book are strictly reserved and no 
portion of ir may be reproduced by any process for any 
purpose without the written permission of the Copyright owners. 


Published by TELUGU AKADEML Hyderabad - $00029 (Andhra 
Pradesh) under the Centrally Sponsored Scheme of Production 
of Books and Literature ఓ ‘Regional languages at the Univer- 
sity level, of the Government of-India in the Ministry of Edu- 
cation and Social Welfare (లయలు of Culture. New Delt, 





Price: Rs. 4-60 


__ Printed in India 
' Text at Boys Town I. T. C., Jahanama, Hyderabad—500 253 
Cover at Charisma Printers, Hyderabad-500 004 
Andhra Pradesh. 


భూమిక 


భోరత | పభుత్వంవారి ఆర్చిక కోకో తెలుగు ఆకొడమి (వచురించిన 
ఇంటర్మీడియట్‌ పాఠ్య (గంథాలలో ఇది ' యాభి .ఎనిమిదోది. . ఈ (గంథ 
(వచురణకు దారితీసిన విశేష పరిస్తితులను, ఈ' (వచురణలోని విశిష్పృతను, 
కస్త గ అయినా పచర్‌లలటం మా కర ర్హవ్యము. 


భారతీయ విశ్వకళాపరిషత్తు లలో విద్యాబోధన మాతృ భాషలలోనే జరగ 
డం మంచిదనే నూచనలు చిరకాలంగా వెలువడుతూ ఉన్నాయి. 1966 తో 
వెలువడిన కొఠారి కమిషన్‌ నివేదిక ఈ సూచనలకు ఒక నిర్దిష్ట రూపమిచ్చింది, 
ఆ వివేదికను భారత (వభుత్వంవారు ఆమోదించడంతో భారతీయ భాషలలో 
ఉన్నత విద్యాబో ధన కనువుగా పాఠ్య (గంథాలను (వాయించడం, (వచురించడం 
ఆవశ్యకమయింది. ఇందు కనుగుణంగా, భారత |వభుత్వంవారొక me 
రూపొందించి ర్మాష్య | పభుత్యాలకు అందజేసినారు. ' 


ఆంధ (పదేశ్‌ (పభుత్వంవారు ఈ సందర్భంలో సముచితమైన సలహాలు 
ఇచ్చేటందుకు మాజీ విద్యాశాఖ కార్యదర్శి కీ జె. పీ. ఎల్‌. గ్విన్‌ ఆధ్వర్యంలో ఒక 
సంఘాన్ని నియమించినారు. గ్వివ్‌ నంఘంవారి నివేదిక, భారత (పభుత్వం వారి 
(పణాళిక్క, భాషా విషయంలోను బోధన విషయంలోను. చేసిన సూచనల మేరకు 
తెలుగు అకాడమిని స్థాపించడం జరిగింది. 1969--70 నుంచి వెలుగులోకి 
వచ్చే రెండేళ్ళ ఇంటర్మీడియట్‌ కోర్సుకు కావలసిన పాథ్య (గ్రంథాలను (వాయించి 
(పచురించడం, శాస్త (గంథ రచనకు అవశ్యకమె న పారిభాషిక పదాలను సమ 
కూర్చడం మొదలైన బాధ్యతలు పర్యవసానంలో తెలుగు అకాడమి విధులుగా 
పరిణమించివాయి. ఈ (గంథాల (పచురణకయ్యే మొత్తం ఖర్చును భారత 
_వభుత్వం భరించడానికి సమ్మతించింది. ర్మాష్యంలోని ఇంటర్మీడియట్‌ కోర్సు 
లతో సంబంధమున్న ఆంధ, ఉస్మానియా, (శీ వెంక కేశ్వర విశ్వ కళావరిషత్సులు 
ఇందుకు కావలసిన నహాయ సహకారాలను అందజేయడానికి అంగీకరించినాయి. 


ర్నాష విద్యాశాఖాధికారి పర్యవేక్షణలో “ఫ్రై మూడు విశ్వ కళాసరిషత్తుల 
(పతినిధులు కలిసికట్టుగా తయారుచేసి ఇచ్చిన - పాఠ్య (పణాళిక కనుగుణంగా 
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(గంథ రచనకు (పయత్నాలారంభించినాము. మూడు విశ్చకళా సరిషత్సులలో 
ఆయా శాఖలకు అధిపతులుగా ఉన్నవారినుంచి -. సాధారణంగా. తెలుగు మాత్ర 
భాషగా ఉన్న వారినుంచి = ఆయా గంథాల నిర్మాణ కార్య కమాలక నిపుణులను 
(Experts) ఎన్నుకొన్నాము. వారి సలహా సర పదింపుల మీదనే రచయితలను 
ఎన్నుకొన్నాము. . రచనల గుణదోష పరీక్టచేసి తగిన సలహాలనిచ్చి మెరుగులు 
దిద్ధడొనికి సంపాదకులుగా (Editors) కొందరిని అదే పద్బతిలో నియమించి 
నాము... ఇట్లా సిద్దమైన (వాత (పతులను వివిధ కళాశాలల నుంచి ఆహ్వానించ 
బడిన అనుభవబ్బ లైన ఉపన్యాసకుల సమక్టంలో సమోక్టించడం - జరిగింది. 
(గంథాలలోని విషయ భాగము దోష రహితంగా ఉండేటట్టు చూసి 1 ధువపరిచే 
వల నిపుణులు వహించినారు. అనుభవజ్ఞ్హల్హై న రచయితలు, నేర్పరు 
లైన సంపాదకులు, “సమర్భులై న సమోక్ట క కులు, అధికొర పరిజ్లా మనమున్న నిపుణులు 
యా ఇందరు జతపడి విశ్వ విద్యాలయ స్టా యితళతో తయారు చేసిన _పొఠ్య ( గంథాలను 
సాధ్యమై; నంత తక్కువ వెలకు తెలుగు భాషలో (ప్రచురించడం ఇదే. మొదటిసారి. 
వీటిని ఉపాధ్యాయులు, 'విద్యార్భులు సద్వినియోగం చేస్తా రని ఆశిసు; ఎన్నొము. 


౨. ఈ సందర్భంలో ఈ పాఠ్య (గంథాలలో అవలంభించిన కలిని గురింసి, 
పారిభాషిక పదజాలాన్ని గురించి, విశదీకరించవలసిఉంది. 


అంధ (వదేళ్‌ _పభుత్వము 1965 లో నియమించిన లీ కొంతేం 
సంఘంవారు (గాంథీక వ్యావహారిక వివాదాల మాద తర్జన భర్జనలు చేసే ఉభయ 
పకా లకూ ఆమోద యోగ్యమ్మై న నిర రయ మొకటు లర. తిలుగు మొదటి 
భాషగ్లా చదివే విద్యార్శులు సాహిత్యము విధిగా నేర్చుకోవలసినప్పుడు _గాంధికభాషలో 
ఉన్న (గ్రంథాలను చదువుతారని, ఇతర సందర్భాలలో. ఎ అంట్‌ శాస్త (గంథే 
వఠనకు -- శిష్ట వ్యావహారిక రచనలను , చదువుతారని, "పై సంఘం వారు చేసిన 
సూచనను కొన్ని, మార్పులతో పభుత్వ మంగీకరించింది. గ్విన్‌ సంఘం కూడా 
ఈ' నిర్ధ యాన్ని ఆమోదించింది. రష వ్యావహారిక శై శేలి విషయంలో ఏయే నియ 
మాలను అనునరించవలెనో' లక్షీ కాంతం సరఘంవారు. విపులంగా నిర్చేశించినారు, 
అకాడమి పాలకవర 5 ంవారుకూడా ఈ చర్చలను పునఃపరిశీలించి, భాషా నిపుణులతో 
సయ్య వడించి, చేసిన నిర్జయాలను ఆధారం శేసుకొని ఈ పాఠ్య | గంథాలలో 
ఆధునిక. (పామాణిక' భాష ' కొక రూపమిచ్చి. స era 4 


ఇక పారిభాషిక పదాల విషయము. తెలుగులో ఈనాటి వరకూ (పచు 
రితమ్రైన శాస్త్ర (గంథాలలో, అవిభక్త మ్మ దాసు'| పభుత్యము, భారత | పభుత్వము, 
సైంటిఫిక్‌ అండ్‌ "బక్నికల్‌ "బర్మినాలజీ కమిషన్‌వారు తయారు చేయించిన పారి 
భాషిక పద పట్టికలలో, జాతీయీకరించిన పాఠ్య (గంథాలలో, తదితర | పౌమా 
ణీక రచనలలో లభ్యమైన సాంకేతిక పదాలను అన్నింటినీ సాధ్యమయినంత వరకు 
సంపొదించి అకాడమి క కోడీకరించింది. (గంథ కర్తలు, నిపుణులు కొన్ని పట్ట 
కలను తయారు చేసినారు. పది పన్నెండు ముఖ్య నియమాలను అనుసరించి 
శ్యాస్తీయ పద్దతిలో భిన్న పారిభాషిక పదాలనుంచి | పామాణికమైన పదాలను 
నిర్పరించినాము. మూడు విశ్వకళా పరిషత్తులలోని శా స్క నిపుణులు, అకాడమిలోని 
భాషా నిపుణులు, (పత్యేక సమావేశాలలో కలిసి చర్చించి అంగీకరించిన పారిభాషిక 
పదాలను మ్మా తమే (గంథాలలో వాడినాము. తెలుగు మాటలను మొదటిసారి వాడి 
నప్పుడు వాటి అంతర్జా తీయ పర్యాయ పడాలను కుండలీకరణాలలో "పేర్కొన్నాము. 
_పకృత (గంథ రచనా విధానాన్ని, అందులోని విగిషతను “| పవేగిక'ల్‌ లో రచయితలు, 
సంపాదకులు వివరించినారు. 
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అకాడమి స్మాపన జరిగి, (పథను. సంవత్సర పొఠ్య (గంథ రచనా 
కార్య కమంలో అడుగు పెట్ట సరికి కథాళాలలు తెరవడానికి ఆరు నెలలు వ్యవధి 
మా తమే ఉంది. ఈ స్వల్పకాలంల్‌ తో , రాష్ట న్ని ఆవరించిన సంకో టల్‌ సమయంలో 
వై కార్యకలాపమంతా నెరవేర్చ వలసి రావడం కష్టృవే అయింది. అయినా భారత 
_పభుత్వంవారు సకాలంలో ఇచ్చిన ఆర్హిక సహాయంవల్బ, ర్మావ్మ | సభుత్వము, 
ఎశ్వకళా పరిషత్తులు, అకాడమి పాలకవర్శ ము, అకాడమి సభ్యులు, రచయితలు, 
సంపాదకులు, చి తకారులు, బ్లాక్‌ మేకర్ము ; ము దొపకులు మా కిచ్చిన తో డ్సాటు 
చల్హ ఈ కార్య కమం జయ పదంగా సెరవేరింది. వారందరికీ మా కృతబజ్ఞ. త, 


(పకృత (గంథ రచనలో మాకు తోడ్పడిన విశ్వ విద్యాలయ నిపుణులు 
డా. (కుమారి పి. ఆర్‌. రెడ్డి గారికి, చ తకారులు (శీ ఎవ్‌. బలరామాచార్య గారికి 
మా (పత్యేక కృతజ్ఞతలు. 

శాస్త (గంథ (పచురణలో మాకిది (పథవు (పయత్నమె నందువల్భ, 
దేశ కాలపరిసి తులవల్హ ఏవైనా కొన్ని ల్‌ లోపాలు ఈః పాఠ్య (గంథంలో కూడా 


సహజంగానే దొర్జి ఉండవచ్చు. పునర్ము దణలో ఈ గంథం మరింత సర్వాంగ 
సుందరంగా వెలువడుతుందని ఆశిస్తు న్నాము. 


బ్‌ ప కళ ల్సా 
[ప వేలి క 
శరీర పోషణకు, ఆరోగ్యానికి పోషకాలు . ఎంతో అవసరము. మనము: 

(పతినిత్యం, భుజించే ఆహార పదార్హాల ద్వారా ఈ . పోషకాలు లభిస్తాయి. 
శరీరావసరాలను తీర్చగల ఆహారాన్ని ఎన్నుకోవడానికి, తయారు చేయడానికి 
పోషకాహార శా సము ఎంతో తోడ్పడుతుంది. (వతివారూ పోషకాహార విజ్హా 
నాన్ని గురించి తెలుసు కోవడం చాలా. అవసరము. ముఖ్యంగా (స్రీలు: ఈ విజ్ఞా 
నాన్ని పొందితే కుటుంబ పోషకాహార అవసరాలను గురించి ' జ్యాగత్త - తీసుకో 
గలరనడంలో ఎటువంటి సందేహమూ ేదు. ల 


పోషకాహారశ్నాస్తము ఉన్నత పాఠశాల స్థాయిలో లేనందువల్ల ఈ 
శా స్తానికి సంబంధించిన మూల విషయాలు వివరించినాము. రెండు సంవత్సరాల 
ఇంటర్మీడియట్‌ పాఠ్య |పణాళికను దృష్విలో ఉంచుకొని ఈ |గంథాన్ని రచించి 
నాము. పోషకాహార శ్యాస్తా నికి సంబందించిన పరిజ్ఞానము కావలసినంత మేరకు 
ఇంటర్మీడియట్‌ స్పాయిలోనే పొందు పరిచినాము. తరవాత డ్మిగీ స్తాయిలో గృహ 
విజ్ఞాన శాస్త్రాన్ని ఒక పాఠ్య భాగంగా తీసుకొంటే దీనిలోని విషయాలు మూల 
విజ్ఞానంగా తోడ్పడతాయి. తీసుకోకపోయినా ఈ విషయూలు వారి నిత్యజీవి 
తాలలో ఉపయోగ పడతాయి. 


పోషకాలను, ఆహార పదార్దాలను గురించి వివిధ అధ్యాయాలలో వివరించి 
నాము. మొదటి సంవత్సరంలో పోషకాలను (nutrients), ఆహార పదార్హాలను 
(0045), వంట చేసే పద్దతులను గురించి, రెండవ సంవత్సరంలో మిగిలిన 
అధ్యాయాలను బోధించవచ్చు. ఈ విషయాన్ని దృష్టిలో ఉంచుకొని ఆ (కమంలో 
(వాయడం జరిగింది. 

కార్ఫొహై డేట్‌ లు, లిపిడ్‌లు, పోటీన్‌ ల విభజన చాలా కుప్తంగా ఏవ 
రించినాము. కర్చన రసాయన శాస్త్రము (Organic Chemistry) విపులంగా నేర్చు 
కొంలునేగాని ఈ విభజన పూర్తిగా అవగాహన కాదు. అధ్యాపకులు అవసరమే న 
చోట కర్బన రసాయన శా,స్తాన్ని కొంత బోధించి వివరించవచ్చు. 


vill 
మొదటి సంవత్సరానికి సంబంధించిన (పయోగాలలో కన్ని గవ అధ్యా 
డ్పతులకు ఉదాహరణలుగాను ఆహారాన్ని నిలవ చేసే సద నటు 
గాలు 9వ అధ్యాయంలో ను సూచించినాము. భోజన 
సేటప్లుడు ఎన్నుకోవడానికి పనికివచ్చే మరికొన్ని సచస 
క11 లో సూచించినాము. రెండవ సంపత్సరానికి 
సంబంధించిన Et యోగాలు వదక ఐదవ అతన అధ్యాయాలలో es 


0 


తెలుగుతో పోషకాహో శాస్తా నికి సంబంధించిన _గంథాలు నాల్‌ తక్కు 

క వగా ఉన్నాయి. కాబట్టి విషయాలు వివరించడానికి కొంతవరకు కప్ప 

మైంది. పాఠకులు అధ్యాపకులు సహృదయంతో ఇచ్చే సూచనలు కృతబ్నతతో 
సేకరించి పునర్ము దణలో పరిశీలించడం జరుగుతుంది. 


ఆహారపదార్థాలు: పోష 
హొ ఠ్య (పకా ి క్ర 
మొదటి నంవత్సరము 


'పోషణి నిర్వచనము -- మూలాహార వరాలు 

పోషక ,పదార్జాలు -- కార్పొ హా డేట్‌లు, కొవ్వు పదార్హాలు, (పోటీన్‌లు, ఖనిజ 
లవణాలు, విటమిన్‌ లు పోషక పదార్హాల ఆహార మూల పదా 
రాలు, (పమేయాలు, పోషక పదార్వాల అవసరాలు. 

వంటచేసే పద్దతులు -- ఉడకబెట్టడం, ఆవిరివంట, మందపచనము నిప్పుమోద 
కొల్చిడం, వేపడం, తాపనము, వాటి లాభనష్టాలు. 

పోషక పదార్భాల నష్టాలను నివారించడం, ఆహార పదార్దాలను కొనడం, వృధా 
కాకుండా చూడడం. 

ఆహార పరిరక్ట్మ ణం 

(పయోగాలు. 

ఉడక బెట్టడం -- అకు కూరలు, బంగాళా దుంపలు గుడ్డు. 

అవిరివంట -- అన్నము, కస్టర్మ్‌; ఇద్మీ. 

వేపడం -- పరాటాలు పూరీలు, సమోసాలు, దోసెలు. 

నిప్తుమాద కాల్చడం -- మాంసము, వంకాయలు, చిలగడ దుంపలు. 

మంద పచనము -- కూరగాయల స్తూ లేదా మాంసం స్తూ. 

తాపనము -- సాదా కేక్‌లు, బిస్కట్‌లు. 

అన్నము, నిమ్మకాయ పులిహోర, చపాతీలు, వివిధ రకాల కూరగాయలతో కూర; 
మాంసంకూర, పచ్చళ్ళు, సాంబారు, సాలడ్‌లు, బంగాళాదుంప 
బోండాలు, సమోసాలు మొదలైనవి -- వీటిని ఎన్నుకొని 
ఉదయ, మధ్యాహ్న, సాయం తం, రాతి భోజనాలు తయారు 
చేయడం. 

ఆహార పరిరక్టణ - టొమాటో జామ్‌, నిమ్మకాయ ఊరగాయ, ఇతర కూర 
గాయల ఊరగాయలు. 


గ్‌ 
రెండవ సంవత్సరము 


కుపోషణ, న్యూనతా 6 రోగాలు -- లక కణాలు, “నివారించడం. 

సంతులితాహారము -- శాకాహారుల, మాంసాహారుల భోజన పట్టికలను తయా "రు 
చేయడం. 

(పత్యేకాహారాలు '-- వివిధ వయస్సులలో ఉన్నవారికి ఆహారము, ఆహారం తిసు 
కోవడంలో శీతోప్ట్పస్పితి, వృత్తుల | పభావము. 

గర్భధారణ సమయంలో, పాలిచ్చే సమయంలో తీసుకోవలసిన ఆహారము. 

అహార సూక్ట్మ్మ జీవ శాస్త్రము - హానికారక బాక్ట్రిరియవ్‌లు ఉపయోగ కరమైన 
బాక్తీ రియవ్‌లు, యీన్స్స్‌; బూజు. 

(పయోగాలు 

సంతులితాహారం తయారు చేయడం — 4_5 సంవత్సరాల బాలునికి | పౌఢునికి 

శాకాహార, మాంసాహార భోజనాలు, అశక్తుల ఆహారము, 

పచన సూచనలు, వక్‌ స్టెప్‌, పాలవిరుగుడు నీరు, రవ్వతో 
జావ, కూరగాయల సూప్‌, ఎముకల సూప్‌, బార్హీ నీరు, 
సగ్గు బియ్యం పుడింగ్‌. 

(పత్యేక సమయాల కోసం వంటలు -- బగారా (తాలింపు) అన్నము, పలావ్‌ i 
కూరగాయల కుర్మా మాంసం వ. గుడ్డు కూర, 
కారట్‌ హల్వా. 


గా దా 
శ్వా ఈ 


టం రం మంటల ల టా 


వి షయసళా చిత 
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డ్‌ యె 
వివిధ జీవిత దశలలో పోషణ 
వ్యాధి (స్తు అ ఆహారము 
అనుబంధ పటి కా! 
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1 | పరిచయము 
(INTRODUCTION) 


మానవుడు బీవించడానికి గారి, నీరు ఏ విధంగా అవసరమో అదే 
విధంగా ఆహారం కూడా అవసరము. (పతిలోజూ పోషకాహారం భుజించే వ్యక్తి 
ఎక్కువ కాలము జీవిస్తాడు. ఆరోగ్య వంతుడు తెలివిగా, సమర్చ వంతంగా 
ఎప్పుడూ సంతోషంగా ఉండి ఇతరులను సంతోష పెట్ల గలుగుతాడు. ' 


మానవుల అసనోరపు అలవాటు. వారివారి కుటుంబ ఆహారపు అలవా 
ట్లపై ఆధారపడి ఉంటాయి. ఆహారపదార్హాలలో కొన్నిటిని అధికంగా భుజించడం, 
కొన్నిటిని కొద్దిగా భుజించడం, మరికొన్నిటిని అసలే తినక పోవడం కూడా జరుగు 
తుంది. ఆహారపదార్థాల పోషక మూల్యాలు, మంచి చెడ్డలు తెలిసికొన్నట్టయితే 


వారి వారి ఆహారపు అలవాట్లలో మార్చు తీసికొనిరావడానికి సందెహించరు. 


Carl 


పోషకాహార శాస్త్రము పోషక పదార్శాలను గురించి, వాటి జీర్ణ కియ, 
శోషణము, శరీరంలోని వివిధ (కియలలో ఈ పోషక పదార్భాలు ఏ. విధంగా పని 
చేస్తాయి అనే విషయాలను వివరిస్తుంది. రసాయన శాస్త్రము. (Chemistry), 
జీవరసాయన శాస్త్రము (Biochemistry), శరీరధర్మ శా(స్త్రము (physiology), 
మొదలై నవి పోషకాహార శాస్తా నికి మూలశా స్తా లు, 


~ 


మనము భుజించే ఆహారము జీర్ణము (digesti0n) అయిన తరువాత 
పోషక పదార్దాలు దేహంలొ శోషణము (Absorption) అవుతాయి. -. తరువాత. . 
పోషక పదార్హాలు శరీరానికి కావలసిన శక్తి నిచ్చి, శరీరము పెరుగుదలకు, అరిగి": 
పోయిన కణ సముదాయాలను మరమ్మతు చేయడానికి, శరీరంలోని తదితర కార్య = 
నిర్వహణలకు ఉపయోగ సడతాయి. ఈ | కియలన్నింటి" సమ్మేళనమే పోషణ 
(Nutrition) నిర్వచనము. 


శరీరానికి కావలసిన పోషక పదార్శాలన్నీ తగు మోతాదులలో అందించే 


ఆహారనే పోషకాహారము. మనిషి ఆరోగ్యంగా ఉండటానికి పోషక పదార్జాలెంత్తో _ 


2 గృహ విజ్ఞాన శాస్త్ర 
అవసరము. ఒక వ్యక్తి భుజించే ఆహారంలో పోషకాలు తగు మోతాదులలో ఉం 
డటమే గాక, అవి జీర్ణం చేసుకొనే శక్తి శోషణ చేసుకొనే సోమత, తరువాత 
శరీరంలో వాటిని ఉపయోగ పరచుకొనే శక్తి ఆ వ్యక్తికి ఉండవలె. అప్పుడే పోష 
కాహారపు విలువ అతనిలో కనిపిస్తుంది. 


(పజలందరూ హోషకాప ోరాన్ని భుజించి, ఆర వోగ్యంగా ఉండవలె నంకు 
ఈ దిగువ విషయాలను గవునించవలె. 


(పజలకు అవసరవ్వెన పోషక మూల్యాలుగల ఆహార పదార్హాలను 
దేశంలో అధికంగా పండించడం; అవి చఊెకగా, అందరికీ అందుబొటులో 
ఉండేటట్మ చూడటం. 


2. ఆహార పదార్హాలలోని పోషకాలు నశించకుండా, లోపించిన పోషక 
పదార్హాలను ఆయా ఆహార పదార్హాలలో చేర్చి, వాటి పోషకమూ 
ల్యము పెంపొందించడం. 


రే. కుటుంబంలోని వారందరి పోషకావసరాలను దృష్టి ల్‌ రో ఉంచుకొని రుచి 
కరమైన, బలమైన ఆహారాన్ని తయారు చేసిసెళ్ళే సామర్శ్యమున్న 
గృహిణులను తయారు చేయవలెనం శే, (పతి గృహిణికి పోషకాహార 
విజ్ఞానాన్ని అందజేయడం అవసరం, 


సందర్భాలలో పోషకాల నిచ్చే ఆహార పదార్మా లు అందుబాటులో 
ఉన్నా, శాస్త్ర విజ్ఞానం లేక పోవడంవల్న వీటిని తగుపాళ్ళలో, ఆహారంలో చేర్చక 
పోవడం న. ౦ది. శరీరావసరాలకు es పోషకాలు: “ఆహారరలో 
తగు పాళ్ళలో చేర్చక పోవడంవల్హ, వాటి ల్‌ రోపంవల్బ కలిగే వ్యాధులు వస్తాయి. 
ఆహారంలో పోషక పదార్దాలు తగుపాళ్ళలో లేనప్పుడు, కొన్ని లౌపించినప్పుడు, 
కొన్ని మరీ ఎక్కువగా ఉండి, మరికొన్ని మరీ తక్కువగా ఉన్నపుడు శరీరము, 
కుపోషణ (malnutrition) కు లోనుకావచ్చు. పోషకాహార శ్యాస్తానికి సంబం 
ధించిన విజ్ఞానము లేకపోవడంవల్ల ఇటువంటి (పమాదము సంభవిస్తుంది. 
ఆహరపు అలవాటు కూడా ఒక్కొక్కసారి కుపోషణకు దారితిస్తాయి. 
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శరీరానికి అవసరమై న పాళ్ళ లో పోషకాలు లేని ఆహారాన్ని అసమీకృతా 
హారమని, అసంపూర్ణాహాగవుని అంటారు. ఆసమీకృతాహారంలో కొన్ని పోషక 
పదార్దాలు ఎక్కువ ఉండవచ్చు; కొన్ని తక్కువ ఉండవచ్చు; మరిక్‌ "న్ని అసలు 
లేకనే పోవచ్చు. వివిధ పోషక పదార్దాలు లోపించడంవల్ట ఎటువంటి అనర్హాలు 
కలుగుతాయో తరవాతి అధ్యాయాలలో తెలిపినాము. 


అల పోషణము (Undernutrition) 


ఆహారపు కొరత ఒక (పధానబైన సవస్య. జనాభా పెరుగుదల 
వల్బ, కరువు కాటకాదులవల్ల ఏర్పడిన ఆహారపు కొరత సమస్యను ( పస్తుతం 
వునడేశం ఎదురొ )-0టున్నది. తక్కువ రాబడి వచ్చేవారి కుటుంబాలలో ఆహా 
రపు కొరత సహజమే. ఒకరిద్దరు సంపాదించి కుటుంబ సభ్యులందరిని పోషిం 
చవలసి వచ్చినవుడు ఉన్న ఆహారావ్నే అందరూ సర్పుకొని భుజించవలసి వస్తుంది. 
ఆకలి చల్చారుతుందేమో గాని కడుపు నిండదు. వారి ఆహారంలో శరీరావస 
రాలకు సరిపడే పోషక పదార్హాలు కూడా లభించవు. అటువంటి పరిస్పితులలో 
ఆ వ్యక్తి అల్ప పోషణ నల్ల అనేక వ్యాధులకు గురిఅవుతాడు. శరీరము పెరగ 
వలసినంత పెరగక పోవడం, నీరస వేర్పడటం, త్వరగా అంటు వ్యాధులకు 
గురికొవడం వంటివి సంభవిస్తాయి. ముఖ్యంగా పసిభిడలు అల్ప పోషణకు 
గురి అయినప్పుడు చిక్కి శల్యమై పోతారు, .ఈ పరిస్తితి కొన్ని సందర్భాలలో 


(ep) 


(పాణాపాయానికి కూడా దారితీస్తు ంది. అదృష్టవశాత్తు అటువంటి _ బిడ్డలు 


అణా 


జీవించినా జీవితాంతం అనారోగ్యం తో బాధపడతారు. 
పోషకాహారము- ఆరోగ్యము 

ఆరో గ్యమే మహాభాగ్యమనే సామెత అందరికీ తెలిసిందే. సుఖసం 
తోషాలతో మానవుడు జీవితము గడపవలె నంశే ఆరోగ్యంగా ఉండవలె. 
పోషకాహారము మానవుని ఆరోగ్యానికి ముఖ్యావసరవు. ఆరోగ్యవంతుని లక్ష్మ 


ణాలు కింద సూచించినాము. 


er కండు కాంతి వంతంగా ఉండి కండ కింద నలని నుచ్చలు 
[ae (a9) (ae) | 
లేకపోవడం, 


గృహవి జా న శాస్త్రము 


(2) నిగనిగలాడే, మృదువైన వెం[టుకలు ఉండటం. 

(3) ధృఢవ్హాన ఎముకల నిర్మాణము ఉండటం. 

(4) కాళ్ళు, చేతులు బలంగా ఉండి, వంకరలు లేకపోవడం. 

(5) సరియైన ఆకారము ఉన్నదవుడలు, తేజోవంతమైన దంతాలు 


ఉండటం. 
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(6) బలమైన కండరాలతో, చక్కని స్పితి (యిల 6 
ఉండటం. 
(7). ఎత్తుకు తగ్గ బరువు ఉండటం. 
(ర) రక సన్ఫుద్ది ఉండటం. 
స జాలి య 
(9) నున్నని ఆరోగ్యవంతమైన చర్మము ఉండటం. 
(10) మంచి జీర శకి ఉండటం. 
ta తావి / 

(11) కలత లేకుండా హాయిగా ని దపోగలగడం. 
(12) సహనము, ఓర్పు ఉండటం, 
(13) చురుకుగా ఉండ్‌, పనిచేసేటప్పుడు త్వరగా అలసట చెంద 


కుండా ఉండటం... 


(14) సాధారణంగా అంటువ్యాధులకు గురికాక పోవటం. 


ఇటువంటి లక్టకాలు ఉండ టానికి పోషకాహారము ఎట్టా తోడ్పడు 
తుందో తెలుసుకొందాము. 


పాష్ట కాహారము తీసుకొనే పిల్లలను, అటువంటి ఆహారము భుజిం 
చని పిల్లలను, పోల్చి చూసినట్టయితే, వారి ఎముకల పరిమాణాలలో తేడా 
కనిపెస్తుంది. ఎదిగే పిల్హల ఎముకల నిర్మాణానికి వారు తీసుకొనే ఆహా 
రానికిగల సంబంధము పరిశోధనల మూలంగా తేట తెల్టసుయినది. పుష్టి 
నిచ్చే ఆహారము తీసుకోకపోతే, ఆ పిల్లలలో ఎముకల నిర్మాణము కుంటువడ్‌, 
హార పాట్ట వారవుతొరు. 


పుష్టి కరవైన ఆహారము భుజించే బిడ_ ఎముకలను, అటువంటి 


ఆహారము భుజించని బిడ్డ ఎముకలను “ఎక్స్‌రే తీసి చూసినట్లయితే, పోష 
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కాపారను:. “తెసుకొనే బిడ్డ ఎముకలు వయస్సుకు తగినటు ' బలంగాను, 
సంపూర్ణాహారము భుజించని బిడ్డ ఎముకలు వయస్సుకు తగినంతగా 


ఠి ల్‌ [a 
'పెరగక్క బలభానంగాను కనిపిస్తాయి. 


“ఎముకల నిర్మాణంలో దంతనిర్మాణము ఒక భాగము. బలవ. న 
దంత నిర్మాణానికి దంతాలచుట్యూ గల కణ సముదాయాన్ని బలంగా, ఆరో 
గ్యంగా ఉంచడానికి, పోషకాహార ఆవశ్యకత ఎంతైనా ఉన్నది. దంతాలు 
బలహీనంగా ఉండటంవల్ల _ పుచ్చిపోతాయి. ఆలస్యంగా దంతాలు రానడం, 
త్యరగా దంతాలు వదులై, ఊడిపోవడం మొదలై నవి సంభవిస్తాయి. 


పోషకాహారం భుజించే వ్యక్తులకు కండగబలము ఉంటుంది. 
త్వరగా ఆలసట చెందక, సమర్శవంతంగా పనిచేయగలరు. బలమైన 
ఆహారము తీసుకొననివారు త్వరగా అలసిపోయి, పని _ చేసినంతసేపు 
ఈసురోమని పని చేస్తారు. _ పార్మిశామికంగా, వ్యావసాయికంగా, అధికో 
తృత్సి సాధించడానికి ఆయా రంగాలలో పని చేసేవారు పౌపష్టికాహా 
రాన్ని భుజించవలె. అది దృష్మిలో ఉంచుకొని Riss వాడలలో 
కాంటీన్‌లు (canteens) పెట్టించి, వాటిలో . పనిచేసే వారికి మంచి ఆహారము 
చౌకగా దొరికేటట్టు చూస్తు న్నారు. బలమైన ఆహారము తీసుకొనే వ్యక్తి 
ఆరోగ్యంగా, బలంగా ఉంటాడు. ఆరోగ్యవంతుడు (శద్దగా పనిచేస్తాడు. ఇందు 
వల్హ ఉత్పత్తి అధికవువుతుంది. అసమీకృతా హారము భుజించే వ్యక్తి అలసి పోవ 
డంవల్ల గాని, అనారోగ్యంపల్బ గాని పనికి రాలేక పోవచ్చు. అటువంటివారి పనిలో 
నాగాలు తరచుగా ఉండటంనల్హ, ఉత్పతి కుంటువడుతుందని వేరే చెప్పనవస 
రంలేదు. 


శరీర నిర్మాణానికి అవసరమైన ఆహారాన్ని భుజించే మానవుని 
కండరాలు పుష్య గా ఉండి, బాగా పనిచేయడానికి తోడ్పడతాయి... గురజాన 
వారు. “తిండి కలిగితె కండ కలదోయ్‌, కండ కలవాడేను మనిషోయ్‌” అని 
ఉద్బోధించినారు. కాబట్టి కండరపుష్మీ కోసం బలమైన ఆహారాన్ని భుజించవలె. 


నరాల ఆరోగ్యాన్ని కాపాడటానికి పోషకాహారము ఎంతో తో డ్పడు 
తుంది. నరాలు బలహీనంగా ఉంకే కోపం, విసుగుదల ఎక్కువవుతాయి" 


(“ag 


పోషకాహారము మానసికొభివృద్ది కి తోడ్పడుతుందని _పరిశోధనలవల్హ తేటతెల్ట మ 


యినడి. ఆరోగ్యవం ఎలై నవారు మానసికాలోచన బాగా చేయగలుగుతారు. అంతే 


కాక మానసికంగా త్యరగా అలసట చెందరు. 


పౌష్టికాహారాన్ని భుజించే మానవుడు శరీరాన్ని రోగాలకు త్వరగా గురి 
కాకుండా రక ంచుకొనగలుగుతాడు. ఆలో గ్యంగా, పుష్టి గాఉన్న శరీరము అంటు 
వ్యాధులకు గురికాదు. బలహీనంగాఉన్న వ్యక్తి అంటువ్యాధులకు, ముఖ్యంగా 
జ 
క్షయ, మసూచి, కలరా మొదలైన వ్యాధులకు గురిఅయ్యే అవకాశాలు ఎక్కువగా 
ఉన్నాయి. కాబట్టి శరీరాన్ని అంటువ్యాధుల బారినుంచి తప్పించడానికి ఎప్పుడూ 


పోషకాహారాన్ని భుజించవలే. 


పసితనంనుంచి శరీరావసరాలకు అనుగుణంగా పోషకాహారాన్ని భుబించి 
నట్లయితే, అతనిలో ముసరితనపులక్ష ణాలు త్వరగా కనిపించవు. అటువంటి 
వ్యక్తి ఎక్కువకాలము జీవించగలడని అవలోకన (526) ల వల్శ తేటతెల్లవు 
యినది. పోషకాహారమూల్యము, అవసరాలు తెలుసుకొని అవులుజరిపిన నాడు 
బలవ్వెన పౌరులు తయారవుతారు. 


వేరువేరు రకాల పోషక పదార్థాలు-వాటి విశిష్ట (ప్రమేయాలు 


(The different Nutrients and their specific functions) 


ఏ ఆహార పదార్భంలోనయినా ఒకేఒక్క పోషక్రపదార్భ ముందని 
పూర్వము నమ్మేవారు. మెజెండై. (Magendia-1 783-1 855) అనే ఇంచి 
శరీరధర్మశా; స్త్రజ్ఞాడు (Physiologist) ఆహారంలో కాంయ్చాిహై డేట్‌లు, (పోటీ 
న్‌లు, కొవ్వుపదార్జాలు అనే మూడు పదార్జాలున్నాయని వివరించి, వాటి 
పోషకమూల్యాలలో తేడా ఉన్నదని తెలిపినాడు. లీబిగ్‌ (౪018-1809. 873) 
| పోటీవ్‌ల |పాథమిక సంఘటన (elementary C0mpositi0n)నునిరూపీంచినాడు. 
తరవాత ఖనిజ లవణాల ఆవశ్యకత తెలుసుకొన్నారు. హాప్‌కిన్స్‌ (Hopkins) అనే 
శాస్త్రవేత్త కార్పొహై డేట్‌లు, (పోటీన్‌లు, కొవ్వు పదార్హా లతోపాటు విటమిన్‌లు 
కూడా శరీరం పెరుగుదలకు చాల అవసరమని నిరూపించినాడు. తరవాత ఆస్‌ 
బర్న్‌ (Osborne), మెండెల్‌ (Mendel) అనే శాస్త్రజ్ఞులు హాప్‌ కిన్స్‌ కనుగొన్న 
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వాటిపై శాస్త్ర పరిశోధనలుచేసి, విటమిన్‌లు శరీరం పెరుగుదలకు, . పోషణకు 


అవసరవుని రుజువుచేసినారు. తరువాత వీటన్నింటి మీద పరిశోధనలు తీ వంగా 
జరిగినవి; జరుగుతున్నాయి. 


శరీరపోషణకు కారా AE గ (డేట్‌లు, (పోటీన్‌లు, క్‌"వ్వుపదార్హా లు, ఖనిజ 
లవణాలు, విటమిన్‌లు, నీరు అనే ఆరు పోషకపదార్జ్హాలు అవసరము. ఇవన్నీ 
ఆహారంలో తగుపాళ్ళలో ఉంకే, శరీరము ఆరోగ్యంగా, దృఢంగా ఎటువంటి 
అంటువ్యాధులకు గురికాకుండా ఉంటుంది. 


పోషక పదార్దాలు వాటి క గురించి కుప్తంగా తెలుసు 
కొందాము. 


కార్పొ హె డేట్‌లు 


శరీరావయవాలు పనిచేయడానికి శక్తి కావలసి ఉంటుంది. శక్తీ ని కెలో 
రీలలో (Calories) కొలుస్తారు. ఒక * కిలోకెలోరీ అంకే ఒక లీటరు నీటి 
ఉషో ఇతను ఒకడి గీ "సెంటి గేడ్‌ పెంచడానికి కావలసిన ఉప్ప ము. ఈ కెలో 
రీలు వునముతీసుకొనే ఆహారంలోగల కార్చొహై | డేట్‌లు, పోటీన్‌లు కొవ్వుపదా 
ర్హాల నుంచి లభిస్తాయి. వునము తీసుకొనే ఆహారంలో పోటీన్‌ లకన్న, కొప్పు 
పదార్భాలకన్న, కార్చొహై డేట్‌లు అధికంగా ఉంటాయి. అందువల్ల శరీరానికి 
కావలసిన కెలోరీలలో ఎక్కువ భాగము కార్పొహై డేట్‌లనుంచి లభిస్తుంది. ఒక 
(గాము కార్పొహై, డేట్‌ 4 కెలోరీల శక్తినిస్తుంది. . ఏకారణమువల్బనైనా ఆహా 
రంలో ఈ కార్ఫొహైడేట్‌లు తగ్గితే శరీరావసరాలకు సరిపడే కెలోరీలు లభించవు. 
అటువంటి సందర్భంలో వ్యకి పనిచేయలేక త్వరగా అలసిపోతాడు. కరువుకాట 
కాదులలో దారి. ద్యంవల్డ తిండిక్‌రత ఏర్పడుతుంది. అటువంటి సందర్భాలలో 
ఆహారంలో కార్పొహై(డేట్‌లు లోపించి శరీరము నిరసించి శల్యమె పోతుంది. 


*ఈకెలోరీ భౌతికశాస్త్రంలో పేర్కొనే కలోరీకి వెయ్యిరెట్లు. 
దీనిని “౯ితో సూచిస్తారు, 


8 గృహవిజ్నాన శాస్త్రము 
(పోటీన్‌లు 


శరీర నిర్మాకొనికి, అరిగిపోయిన భాగాలను మరమ్మతు చేయడానికి, 
శరీరాన్ని అంటురోగాల బారినుంచి రక్తీంచడానికి, అవయవాలు స|కమంగా పని 
_ చేయడానికి. “(పోటీన్‌లు చాలా అవసరము. (పోటీన్‌లు కెలోరీలను కూడా 
"ఇస్తాయి. “ఒక (గాము (పోటీన్‌ లు 4 కెలోరీల శక్తినిస్తాయి. అవయవ నిర్మాణా 
శనికి మరమ్మతుకు కావలసిన మూలపదార్హాలను (ene acids) పోటీన్‌ లు 
శరీరానికి అందిస్తాయి. అంతేకాక శరీరంలో ఉన్న హార్మోన్‌ల (hormones), 
ఎంజ్‌_ వ్‌ (enzyme) ల తయారీకి కావలసిన అమైనో ఆమా లను (amino- 
acids) (పాటీన్‌లు చేకూరుసా, యి. కాలొ హై డేట్‌ లలో, కొవ్వుపదార్భాలలో లేని, 
శరీరానికి అత్యంతావసరవ్వె న నైటోజన్‌ ర్త (పోటీన్‌ లలోనే ఉండటం (పోటీన్‌ ల 
(పత్యేకత. ఆహారంలో (ప్రోటీన్‌లు లోపిస్తే శరీరము ఎన్నో బాధలకు గురికావలసివ 
సుంది. నాల్హ వ అధ్యాయంలో పోటీన్‌ ల _పాముఖ్యాన్ని గురించి వివరంగా తెలిసి 


సాము, 

సయ uy 

త షుంబదెంిెటు 
వ్యు RE క 


కొవ్వుపదార్దాలు శరీరానికి కావలసిన శక్తిని ఇస్తాయి. శరీరావయవాలు 

అంక, గుండె (heart), మూ తపిండాలు(11605) మొదలై. నవాటి కింద కొవ్వు 
పార ఏర్పడి , మెత్త (013£10%)వల వాటికి కావలసిన రక్త ఇచేకూరుస్తా బ్ర కొవ్వు 
పదార్థాలు చర్మముకింద ఒకపొరగా ఎర్పడి, వాతావరణపు మార్పు సందర్భాలలో శరీ 

'రావీకి కావలసిన రక కృణనిస్తా యి. చర్మం ఆర్‌ రోగ్యానికి, మృదుత్వానికి తోడ్పడతాయి. 
కొవ్వు పదార్మా లలో కరిగే A,D,E,K విటమిన్‌ లశోషణ (absorption) కు, విని 
. యోగానికి (utlzatior), రవాణా (transportation) కు కొవ్వుపదార్హాలు తోడ్పడ 


వు 


విటమివ్‌లు శరీరానికి చాలా తక్కువ మోతాదులలో కావలసినప్ప టికీ, 
వాటి (పొముఖ్యత చాలా ఉన్నది. మనము తీసుకొనే ఆహారంలోగల కార్పొహైడే 
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ట్‌లను, (కొ వ్వుపదార్హాలను శరీరము స్మ్నకమంగా ఉపయోగించుకొనడానికి విట 
మిన్‌లు చాలా ముఖ్యము. శరీరం పెరుగుదలకు, శరీరంలో జరగవలసిన కార 


మ 
(కమాలన్నీ స్మ కవముంగా జరగడానికి, శరీరాన్ని అంటువ్యాధుల బారినుంచి రక్తి ంచ 
డానికి విటమిన్‌ లు చాలా తోడ్పడతాయి. 


ఖనిజలవణాలు 


శరీరంలోని అస్తిపంజర నిర్మాణొనిక్కిర కృకణాల తయారీకి ఖనిజ లవ 
ణాలు చాలా అవసరము. ఎముకల నిర్మాణంలో కాల్నియవ్‌ఎ ఫాస్పరస్‌ | పధాన 
ప్యాతలు వహిస్తాయి. ఇవి ఆహారంలో తగినంతగా ఉన్నప్పుడు, ఎముకల నిర్మాణము, 
"పెరుగుదల "బాగా జరుగుతుంది. రక్తంలోని హిమోగ్నోబిన్‌ తయారీకి ఐరన్‌ అనే 
ఖనిజపచార్హము చాలా అవసరము. అయొడిన్‌ (iodine), జింక్‌ (10), కాపర్‌ 
(copper) నొదలైన లేశమాతము కావలసిన ఖనిజపదార్భాలు హార్మోన్‌ (02- 
0165), ల ఎంజ్లై వ్‌ (లబమెలిల తయారీకి అవసరము. 


కార్పొ హై డేట్‌లు 


(CARBOHYDRATES) - 


చక్కెర, పిండిపదార్జ్హా లు మొదలైనవాటిని కార్చొహై * (డేట్‌లు అం 
నారు. మొక్కలు గాలిలోని కార్చన్‌డై యాక్ష్రైడ్‌ (Carbon-dioxide)న’ నీటి 


ళా 


లోని హో డెజన్‌ (hydrogen)ను (గహించి, సూర్యరశ్మి సహాయంతో, కాల్పొ 

స్టా డేట్‌లను తయారుచేస్తాయి. ఈ కియను కిరణజన్యసంయోగ కియ(photo- 

synthesis) అంటారు. మొక్కలలో ఈ విధంగా తయారైన కార్బొహై. |డేటుల 
ద్యారా కావలసినశకి, తదితర పోష కపదార్హాలు లభిస్తాయి. 

కార్చాహ్నె (డేట్‌ లలో వరం, హై డోజన్‌ ఆక్సిజన్‌లు ఉంటాయి. 

కార్పొహై డేట్‌లలో హ్మౌడోజన్‌, ఆక్సిజన్‌ నీటిలో (H,0) ఉన్న నిష్పత్తిలో 


(oa 


అంటే, 2:1 నిష్పత్శిలో ఉంటాయి. 


కార్పొ ప్లా, డేట్‌ల వర్గీకరణ 


(Classification of carbohydrates) 


కార్ఫొహై | డేట్‌లను వాటి రసాయనసంకేతం (chemical formula) 
లో గల హననం సంఖ్యనుబట్ట కింది విధంగా విభజించవచ్చు. 


1 మోనోశాఖరై డ్‌లు (monosaccharides) : గూ కోన్‌ S(glucose) | న్‌ 
౧ 
(fructose), గాలకో. న్‌ (galactose), 


II : డలు (Disaccharides) ; సూ కోన్‌ (9003ల), - 
క్‌ 
గాల్టన్‌ (9210050), లా లాక్‌ న్‌ (lactose). 


III పాలీశాఖరై డ్‌లు (Polysaccharides) ; స్టార్‌ J (starch), డెక్స్‌ టిన్‌ 
(dextrin) , గె  కోజున్‌ (elycogen), 'సెల్యుల్‌ రాన్‌ (cellulose). 
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మోనోశాఖరైై డ్‌లలో' ఒక కార్పొ హై | డేట్‌ యూనిట్‌; ౫ 2 శాఖర్చై డ్‌లలో 
రెండు యూనిట్‌ లు, పాలీశాఖరై డ్‌లలో మూడు లేదా అంతకన్న ఎక్కువ కాత 
స్టా డేట్‌ యూనిత్‌లు ఉంటాయి. 


మోనో శాఖరె డ్‌లు (Monosaccharides) 


(రోన్‌ జట్ల గ్యూకోన్‌కు, డెక్స్‌ టోన్‌ ( (dextrose) అని, 
(వ్‌షుగర్‌ (grapesugar) . అసి వేరా ఎర్ము ఉన్నాయి. అనేక ఆహారపదార్హాలలో 
గూకోస్‌ లభిస్తుంది. ముఖ్యంగా పండ్లలో, కూర గాయలలో ఉంటుంది. తేనె, 
మొలాసెస్‌లలో గ్లూకోస్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది. స్టార్స్‌, స్క్మూకోస్‌, మాల్ళో స్‌, 
లాకోస్‌లు జలవిశ్లేషణ (hydrolysis) చెందినపుడు గ్నూకోన్‌ ఉద్భవిస్తుంది. 


మానవుల, జంతువుల రకాలలో గ్వూకోన్‌ ఉంటుంది.. రక్తంలో ఉన్న 
గ్యూకోన్‌ నుంచి తక్టణము కావలసిన కెలోరీలను శరీరము పొందుతుంది. 


(ఫ్‌ కోన్‌ (fructose): (ఫక్టోన్‌కు అ (levulose)అని, (పాట్‌ 
షుగర్‌ (fruitsugar) అనివేరే పేర్లు ఉన్నాయి. | ఫక్టోస్‌పండ్హల్‌ రో కూరగాయలతో, 
మకరందంలో లభిస్తుంది. అంతేకాక సూ! కోన్‌ జీర, కోశంలో ఎంజై వ్‌ంలవల్హు జల 

అ ని జా 
విశ్లేషణ చెందినప్పుడు (ఫకో స్‌ ఉత్పత్తి అవుతుంది. అన్ని చక్కెర పదార్హాలకన్న 
(ఫక్సాన్‌ ఎక్కువ తియ్యగా ఉంటుంది. 


గాలక్షోన్‌ ర్‌ (Galactose) : (పకృతిలో గాలక్ళో ప్‌ విడిగా లభించదు. 


కొని పాలలో ఉన్న లాక్‌న్‌, జీర్ణ క్రియలో జలవిళ్ళేషణ చెందినప్పుడు గాలక్కొస్‌ 
ఉత్సత్తి అవుతుంది. 


a శా రె డ్‌లు (Disaccharides) 


సూ(కోస్‌, మాల్ఫ్ళోస్‌, లాక్‌ స్‌ అనే మూడు డై శాఖర్దై డ్‌లు (పధా 


నవ్వె నవి. 


నూ(కోన్‌ (Sucrose): స్నూకో స్‌ మనము నిత్యము ఉపయోగించే. పంచ 
దార, బెల్హములే. సూ కోశ్‌ కొన్ని పండ్లలో, కూరగాయలలో ఉంటుంది. మొలొ 
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rat ఆర = అల్ల 
చెంది, గ్నూూకోస్‌, |ఫక్యొన్‌లను ఇస్తుంది. 
జలవిశ్చేషణ 
ఆర్ష జారు కా మమమ వణ ఆ వ్‌ ఠా 
3 (కోస్‌-- గూన ణు 7 ఫక్టోన్‌ 


మాలోన్‌ (04210030: మొలకెతి ౦చిన గింజలలో, ధాన్యాల నుంచి 
త ml 


తయారుచేసిన మాల్ళ్‌లలోని స్టార్చ్‌ నుంచి మాల్శోస్‌ ఉత్పత్తి అవుతుంది. బీర 


' కియలో పిండిపదార్హాలు జీర్ణ రసాలతో కలిసినపుడు పెండిపదార్భ bb మాలో స్‌గా 
మారుతుంది. మాల్ళో న్‌ జలవిశ్దేషణ చెందిగ్లూకోస్‌ ఆణువులను (Molecules) 
ఇస్తు ందె, 
జలవిళ్టే షణ 
& ౧ ౧ 
లాక్టోన్‌ (L2ct0s౭):లాకో స్‌కు, మిల్‌ షర (Milk sugar) అనివురోక 
పేరు ఉంది. లాకో న్‌ పాలలో మా(తమే లభిస్తుంది. లాక్సోస్‌ జలవిళ్టే షణము 


ల 
చెందినపుడు ఒక గూకోన్‌, ఒక గాలకోన్‌ అణువులను ఇసు ంది. 
యా లు అలన 





కన్న మోనోశాఖరైడ్‌లు కలిసి ఒక పాలిశాఖరై డ్‌గా తయారవుతుంది. 
కన్ని పారీశాఖరైడ్‌లలో దాదాపు రెండువేల మోనోశాఖరై డ్‌ల వరకు ఉంటాయి. 
ఆహార పదార్థాలలో స్టార్‌, y (starch), . డెక్‌ టేన్‌ (లయము, 


స్టైకోజన్‌ (glycogen), సెల్యులోన్‌ (6611039 అనేవి నాలుగు ముఖ్యమైన 
పా శాఖరై డ్‌లు, - 


ము. క్‌ wy క మానవుని ఆహారంలో | పధాన స్థానము 
సంది.  స్మార్చ ఎండిపదొర్హా లల ఎక్కువగా ఉంటుంది. గింజలలో 
స్టార్చ్‌ ఎకువగా లభిస్తుంది. ఉదాహరణకు ధాన్యాలలో అం కే మొక్కజొన్ల 
ఓయ్యము, గోధుమలు, జొన్నలు, రాగులు, ఇతర చిరుధాన్యాలలో సార్‌ జ | 
వగా దొరుకుతుంది. ప | 
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వృక్షకణాలలో (plant cells) స్టార్చ్‌ కణిక (granule) ల రూపంలో 

ఉంటుంది. స్ట్రా ర్స్‌ కణికలు నీటిలో కరగవు. కాని నీటిలో కలిపి ఉడికించినపుడు 

స్టార్చ్‌ ముద్దవలె తయారవుతుంది. నీటి. వేడివి ' పెరిగినకొద్దీ స్టార్చ్‌ కణికల 

పరిమాణము పెరిగి, చివరకు | దవము జిగురుగా తయారవుతుంది. ఈ మార్పునే 
'““జాంతనీకరణము'* (eelatinization) అంటారు. 


స్టార్చ్‌ ఉన్న  ఆహారపదార్శాలను వండడంవల్బ వాటి తుచి వాసన 
ఎక్కువ అవడమేగాక సులభంగా జీర్ణవవుతాయి. స్రార్చ్‌జీర్ణమై, చివరకు 
రూపంలో రక్తంలోనికి | పవేశిస్తుంది. 


గ్వూకోస్‌ 
యొ 
డెత్‌ (టోన్‌ (లఘు: ఉప్ణం వల్బగాని, ఎంజ్జైవ్‌ంల చర్యవల్బ గాని 
౯ య ర అ" ర 
లేదా అమ్మాల చర్యవల్లగాని స్టార్చ్‌ చిన్న అణువులుగా విడిపోయి డెక్స టిన్‌ అనే 
య ణు ల ౬ 
పదార్హాన్నిఇస్తుంది. మొలకెత్తించిన గింజలలో డెక్స్‌టిన్‌ ఎక్కువగాఉంటుంది. 
ఉదాహరణకు రొ 'ఇైకారినప్పుడు గోధువురంగులోకి నస్సుంది. దీనికి ముఖ్య 
కారణము స్టార్చ్‌ పె ఉప్హుము పనిచేసి స్టార్చ్‌ని డెక్స్‌టిన్‌ గా మార్చడమే. 


గెకోజున్‌ (Glycogen): గె కోజన్‌ _ జంతుజాతికి సంబంధించిన 
పిండిపదార్హము. గ్లూకోస్‌ కాలేయంలో గె కోజన్‌గా మారి నిలువ ఉంటుంది. 
శరీరము సుమారు ౩50 గావ్‌ల క. కోజన్‌ను నిలువ చేస్తుంది. శరీరము వేరే 
విధంగా కెలోరీలను పొందలేవపుడు కాలేయంలో నిలువచేసుకొన్న గె  కొజన్‌ను 
ఉపయోగించుకొని, _ కెలోరీలను పొందుతుంది. కాని శె ఏ క్‌బెన్‌ చాలా కొద్దిగా 


ఉంటుంది కాబట్టి గ్వె కోజన్‌ నుంచి ఉత్పత్తి అయ్యేశకి. కొద్ది గంటలకు 
మా(తము సరిపోతుంది. 


సెల్ఫులోన్‌ (0611105): సెల్యులోన్‌ వృక్షాలలో మ్మాతవే 
ఉంటుంది. వృక్ష కణకుడ్యాలు (cell walls) సెల్యులోన్‌ అనే పదార్హ 0౦తో నిరి శ్రతమ్మై 
ఉంటాయి. ఆహారంలోని సెల్యులోస్‌ పీచుపదార్హవని పరిగణింపబడుతున్నది. 
మానవులు, క్‌"న్ని జంతువులుకూడా సెల్యులోన్‌న ను జీర్ణ ము చేసుకొనలేవు. 
దీనికి పుఖ్యకారణము వాటి బీరా శయాలలో “సెల్యుల సన్‌ను జీర ము: - చేసుకొన 
డానికి కావలసిన ఎంజైవ్‌ లోపించడమే. నెవురువేసేజాతికి చెందిన జంతువులు-- 
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ఉదాహరణకు ఆవు, గేదె, గొ ర మొదలై నవి - సెల్యులోవ్‌ను జీర్ణ ము చేసుకొన 
గలవు. వాటి జీర్శాశయంలో . సెల్యులోన్‌ను ఉపయోగించుకొనడానికి ఆవసర 


మన ఎంక్ట్లైె_వ్‌ును ఉత్పత్తిచేయగల బొక్తీ రియవ్‌ఎలు (0201012) ఉంటాయి. 


ఆహారంలోఉన్న సెల్యులోస్‌ మలవిసర్హనకు తోడ్పడుతుంది. కూర 
గాయలలో, ఆకుకూరలలో, ఢాన్యాలలో, . కొబ్బరి మొదలై నవాటిలో ఈ పీచు 
పదార్హము అధికంగా ఉంటుంది. వలు పౌర సప (గుడ్డు, మైదా మొదలైన 
టిలో పీచు పదార్హము చాలా తక్కువగా ఉంటుంది. నుదురు కూరగాయలలో 
చు పదార్హను ఎక్కువగా ఉండటంవల్బ, మిగిలిన పోషకపదార్హాల జీర్మ (కియకు 


కీచు అడు పడుతుంది. 


చ 
ఆం 


లైలా ల్సి 


గ్‌ 


కార్చొయమో,డేట్‌లు-వాటి ధర్మాలు 
(on 
(Carbohydrates and their Properties) 
మోనోశాఖరై డ్‌లు, డై శాఖరై డ్‌లు నీటిలో కరుగుతాయి. స్పటికాకారంగా, 
రుచికి తియ్యగా ఉం టాయి. కాబట్టి వీటినన్నింటిని కలిపి _చక్కె.రపదార్హాలు 
౧ లు ఇ 
(sugars) అని వ్యవహరిస్తున్నాము. పాలీశాఖరై డ్‌లు స్పటికాకారంగా ఉండవు. 
నీటిలో కరగవు. రుచికి తియ్యగా ఉండవు. 


కార్చొ హె(డేట్‌ల (పమేయాలు 
(Functions of carbohydrates ) 


(1) శరీరానికి కెలోరీలను ఇస్తాయి. 

(2) శరీరము (పోటీన్‌ లను మితంగా వాడుకొనడానికీ తోడ్పడతాయి. 

(3) పేగులు స్మ కమంగా పనిచేయడానికి తోడ్పడతాయి. 

J) ఆహారానికి రుచిని, సువాసనను ఇస్తాయి. 

(5) శరీరంలో, కొవ్వుపదార్భాల జీవృకియల _(metabolism) కు 
ల్‌” డృతాయి. 


1. శరీరానికి కెలోరీలను ఇవ్వడం కార్భాహై డేట్‌ల | పథాన కర్తవ్యము, 
ఒక గాము కార్పొహై (డేట్‌ లు నాలుగు కెలోరీల శక్తిని ఇస్తాయి. సాధారణంగా 


[ఇ 


ఉఅహారంల కొవ్వుపదార్జాలు, (పోటీన్‌లకన్న కార్చాహ్హై (డేట్‌లు ఎక్కువగా 
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ఉంటాయి. అంతేకాక కాలె హై గై 'దేట్‌లు అధికంగా గల ధాన్యము మొదలైన 
పదార్హాలు చౌకగా దొరుకుతాయి. అందువల మానవునికి ఒకలోజుకు కావలసిన 


శెలోరీలలో సగానికి సైగా కార్ఫాపా. (డేట్‌ లనుంచి లభిసు న్నాయి. 


2. ఆహారంలో కావలసిన మోతాదులలో కార్చహై గ (డేట్‌లు, కొవ్వుపదా 
ర్చాలు లేనప్పుడు శరీరావసరాలకు సరిపోయే కెలోరీలు లభించవు. ఆపుడు ఆలోటు 
తీర్చడానికి శరీరము (పోటిన్‌ లను ఉపయోగించుకొని, కావలపీన కెలోరీలను పొందు 
తుంది. శరీరం బరువు తగ్గ వలెనని తక్కువ ౩లోరీలనిచ్చే ఆహారము తీసుకొన్నప్పుడూ 
కావుపరిస్తి తులలోను ఇటువంటి స్తితి ఏర్పడుతుంది. (పోటీన్‌ ల (పధానకర్తవ్యము 
శరీరనిర్మాణము; అరగిపోయిన శరీరభాగాలను నురమ్మతు చేయడం.  శరీరావసరా 
లకు కావలసిన కెలోరీలు కార్భోహె! డేట్‌ల, కొవ్వుపదార్శాల నుంచి లభిస్తే (పోటీ 
న్‌లు వాటి | పధాన కర్తవ్యం నిర్వహించగలవు. ఈ విధంగా కార్పొహై( డేట్‌ లు 
(పోటిన్‌ల 'కర్తవ్యనిర్వహణకు ఫరోక్షంగా తోడ్పడుతున్నాయి. 


3: మానవుల జీర్ణాశయంలో ఎన్నోరకాలయిన సూక్ష్మజీవులు సవ పన్తు 
న్నాయి. వాటీలో కొన్ని సూక క్ర ్మబీవులు స సహాయకారులుగా పనిచేస్తాయి. ఈసూ 
క్ష్మబీవులలో కొన్ని పేగులలో నివసిస్తూ, శరీరానికి అవసరమ్వె న కొన్ని క విటమిన్‌లను 
సంశ్లేషణ ($ynthesize)చేస్తాయి. అటువంటి సూక్ట్మజీవులకు కావలసిన శక్తిని 
కార్పొహై_ (డేట్‌ లు అందిస్తాయి. 


జాట్‌ 


ఆహారంలో ఉన్న పీచుపదొర్పము (cellulose) మలవిసర్హనకు తోడ్పడి. 
వమలబద్దకము లేకుండా చేస్తుంది. ఈవిధంగా పేగుల ఆరోగ్యము, తద్వారా శదీర 
ఆరోగ్యానికి పీచుపదార్భము తో డృడుతుంది. 


4, చక్కెర, పిండిపదార్దాలు వంటకాలకు వుంచి రుచిని, సువాసనను 
ఇస్తాయి, పిండిపదార్హ ము వండేటప్పుడు పిండి డెక్స్‌ టిన్‌ గా మార్పుచెంది, మంచి 
సువాసన నిస్తుంది. అంతేకాక పచ్చిపిండికన్న ఎక్కువ రుచిగా ఉంటుంది. చక్కెర, 
బెల్బము వంటకాలకు తీయదనాన్నిఇస్తా యి. 


5. శరీరంలో కొవ్వుపదార్హాలు స్మ కమజీవ్యకియ చెందడానికి కార్బో 
హై డేట్‌ లు తోడృడతాయి. 
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ఆహార మూలపదార్జాలు (Food sources ). 


చక్కిర,బెల్హ ము, ధాన్యాలు, దుంపలు, పప్పుదినుసులు, ఎండబెట్ట నపండ్భు 
వీటిలో కార్పాహ్నె డేట్‌లు ఆధికంగాఉంటాయి. పంచదారలో నూటికినూ రుసాళ్ళు 
చక్కిర పదార్భాలుంటాయి. ధాన్యంలో 70% పప్పుదినుసులలో సుమారు 50% 
నుంచి 60%వరకు కార్పొహ్నై డేట్‌ లు ఉంటాయి. నూవెగింజలలో 10% నుంచి 
3౮% వరకు కార్భాహ్లై( డేట్‌లు ఉంటాయి. ఎండబెట్టిన పండ్లలో ఉదాహరణకు 
ఎండ బెట్టిన ఆపికాట్‌లు (dred apricots), ఖర్మూరవండ్డు, ఎండు! దౌక్ట , 
కిస్‌మిస్‌ మొదలైన వాటిలో 70 నుంచి 75 శాతంవరకు కార్పాహై(డేట్‌లు 
ఉం టాయి. దుంపకూరలలో ఉదాహరణకు, బంగాళాదుంపలు, చిలగడదుంపలు, 
చేవ, కంద, క్ర పెండలము, పెండలము, పచ్చిఅరటి మొదలై ననాటిలో సుమారు 
20 నుంచి 38 శాతము; అరటిపండు, ఆపిల్‌, (దాక్ట్ర, మామిడి, సపోటా, 
సీతాఫలము మొదలై నవాటిలో 12 నుంచి 25 శాతంవరకు కార్పాహై డేట్‌లు 
ఉంటాయి. ధొన్యాలపిండి ఉపయోగించి చేసే వంటకాలు, జావ్‌లు, జెర్రీ లు, 
కేక్‌లు, చాక్సేట్‌ లా బిష్కట్‌ లు మొదలై నవాటిలో కార్చొహై డేట్‌ లు ఎక్కువగా 
ఉన్నవనడానికి సందేహపులేదు. గుడ్డు, చేపలు మాంసము, పాలు, మొదలై న 
వాటిలో కార్పాహ్హె డేట్‌లు తక్కువగా ఉంటాయి. నూనె, వెన్న మొదలైన 
వాటిలో అసలు కార్పొహై/ డేట్‌లు లేవు. మనిషికి ఒకరోజుకు కావలసిన 'కెలో 
గాక 
జ 
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సూచించినారు. 


తి కొవ్వుపదార్ధాలు 


(FATS) 


నూనె, నెయ్యి, డాల్మొ, వన్న మొదలైన పదార్హాలన్నిటిని కొవ్వుపదా 
ర్హాలుగా వ్యవహరిస్తున్నాము. కార్పొహ్మె డేట్‌ ల, పోటీన్‌ లవలె ఈ కొవ్వుపదా 


రాలు కూడా జంతు, వృక్టసంబంధమైైన ఆహారపదార్హాలలో ఉంటాయి. 


కొవ్వుపదార్భాలలో సై డోజన్‌ ) కార్చన్‌, ఆక్సిజన్‌ లు ఉంటాయి. కొన్ని 
క్‌వ్వుపదార్హా అలో కార్సన్‌ ; హై డోజన్‌ న ఆక్సిజన్‌ లు మా తమే ఉంటాయి, 
కొన్నికొవ్వుపదార్జ్హా లలో ఈ మూడుపదార్హాల తోపాటు మరికొన్ని మూలకాల అణువులు 
కూడా ఉంటాయి. కార్పొహై డేట్‌లలోకూడా కార్బన్‌, షై డోజన్‌, ఆక్సిజన్‌ 
లుండటం గవమనించినారు. కొవ్వుపదార్హాలల్‌ కూడా కార్బన్‌, హై డోజన్‌, ఆక్సి 
జన్‌ లుఉంటాయి. కాని కొవ్వుపదార్హాలలో ఆక్సిజన్‌, కార్బాహై( డేట్‌ లలోకన్న తక్కువగా 
ఉంటుంది. అందువల్బనే శరీరంలో కొవ్వుపదార్హాలు పూర్తిగా భస్మచ్సె శకి నివ్వడొనికి, 
ఎక్కు వఆక్సిజన్‌ అవసరము. దీని ఫలితంగా కొవ్వుపదార్వాలు కార్పొహై డేట్‌ లకన్న 
ఎక్కువ కెలోరీలనిస్తాయి. 


ఫొటీ ఆమ్లాలు (Fatty acids) 


(పతి కొవ్వుపదార్భంలో ఫాటీఆఅమ్మాలు ఉంటాయి. ఫాటీఆమ్మాలు 
కార్బన్‌ హా, డోజన్‌ ఆక్సి జన్‌ ల రసాయనసమే్మశనంవల్హ ఏర్పడతాయి. ఫాటీఆ 
వా అన్నింటిలో అసిటిక్‌ ఆమ్మము (20640 acid) చాలాచిన్నది. వినెగర్‌ (Vinegar) 
లో అసిటిక్‌ ఆమ్లము ఉంటుంది. అందువల్లనే వినెగర్‌ కు పులుపుదన మెక్కువ, 
క్‌” వ్వుపదార్హాలలో సామాన్యంగా ఉందే కొన్ని ఫాటీఅమ్మాలు కింద సూచించినాము. 


అసిటిక్‌ ఆమ్మము (Acetic acid : CH,0,) 

బ్యూటిరిక్‌ ఆమ్లము (Butyric acid : CH,0,) 
క్నాపాయిక్‌ ఆమ్లము (Caproic acid C,H,,0,) 
కా! పిలిక్‌ ఆమ్మ ము (Caprylic acid : C,H,,0,) 
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మిరిస్థి క్ష్‌ ఆవ్న్హము (Myristic acid : Cts ఈ 2) 
పామిటిక్‌ Sg ము(Palmitic acid ; C :H3.0,) 

సి శ్రయరిక్‌ ఆవు ము (Stearic acid : C. isH3.O, ») 

వోలిక్‌ ఆవ్మము (Oleic acid ; C icH3,0,) 

రినోలియిక్‌ అమ ము (Linoleic acid : C..H ఎలి) 

లినోలెనిక్‌ ఆమ్మ హు (Linolenic acid : C,H; 0) 


ఫాటీఆమా లను _వాటిరోజిన్న & కార్బన్‌ పరవ మాణువుల సంఖ్యనుబట్టి విభ 
బించినారు. అంతేగాక వాటిలో ఉన్న కార్మన్‌ పా చె,తొజన్‌ల నిష్పత్తిని 


న. 


బట్ర కూడా 
విభజించినారు. ఒక్క కొర్చన్‌ పరమా కువుకు రెండు హై జా డోజన్‌ పరమా 'ణువులు 
(1 :2) ఉన్గట్ల యితే ఆ ఫాటీ ఆమా లు సంత్ఫ్సస్త ఫౌొటేఆమా సలు. (saturated 
fatty acids), గాఈ నిష్పత్తి 1:2 క్ర తక్కువ అంటే హై చై(డోజన్‌ పరమాణ్బ 
వులు అంతకన్న తక్కువ శ్రన్త ప్లేట్టయితే అవి అసంతృప్త ఫాటీఅవూ వెలు Se 
ted fatty acids) గౌ విభబించినారు. న సంతృప్త ఫాటీఆమ్మా లకు ఉదాహరణ క్‌ 
ఆమ్మ ము (C1,H,0,). అసంతృప్త, ఫాటీఅమ్నానికి కదా హర్ణా a 
అన్ను ము న. కం. 
కొని పాటీకమ్మాలను శరీరము త్రం యారు చేసుకోలేదు. అందువల్ల 
ఆ ఫొటీఆమా బ్పలాను తప్పక ని నిత్యాహారంలో చేర్చన లె. ఈ ఫాటీఆమా ్నాలనే ఆవశ్యక 
మొన ఫొటేజమా గెలు (Essential fatty acids) అని వ్యవ హారిస్తాము. అంశే ఇవి 
శరీరానికి చాలా ముఖ్యమై నని. ఈ ఆవశ్యక ఫాటీఆమ్మాలు మూడింటినీ ద్రిగృవ 
లా గ్రా న్నాము, 


( 1) ఆరాకిడాన్సిక్‌ అమ్మము (Arachidonic | acid) 
డ్రి లినోలియిక్‌ ఆమ ఒము. (linoleic acid) 
(3) లినోలెనిక్‌ ఆమ్లము (linolenic acid) 


కః గిలినఫాటీఆమ్నాం ను ఆవశ్యః నక. ఫాటీఅమా లు (Nonessentia] 


ae) 


fatty acids) ఆంటారు. శరీకము ఈ ఆవ శ్యళంకాని ఫాటీఆమా లను కార Pee 
(డేట్‌ లనుంచి తయాం. చేసుకోగలదు. అందువల ఇవి ఆహారంలో తప్పనిసరిగా ఉండ 


వజసీను ఆవసరం లేడు, 
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అిపత ల విభజ” (Classification of lipids) 


ప | ల 

లిపిడ్‌ (110165 ఎలో కొవ్వుపదార్హాలనే కాక భౌతిక, రసాయన గుణాలను 
౧% నూరిన ప వాసం ట్ర డే ఆర్ష a జ a ర డ్‌ జ ళ్‌ pA 
బట్టి కొవ్వుపదారాలవలె ఉండె పదార్హాలనుకూడ చేర్చినారు. రిపిడలకున్న భౌొత్‌క, 
ప 


మునగ. కాలను బట్టు వాటిని కిందివిధంగా విభజించవచ్చు. 


త ఉన్ధవ్ర 8 ల్యూ వదార్జాలు (neutral fats ) లోదా బోజియెనో 
తొ భర ఖు దంల (true fats): గ్లిసరాల్‌ (Glycerol) , మాట అమ్మాలి రసాయన 
స చ్మేళనంవల్న కొవ్వువదార్హావు తయాంవుతుంది. గ్నిసరాల్‌లో వూడు 'కాళన్‌ 
పరమాణువులు (Carbon atoms), హై డోజన్‌ i ఆక్సిజన్‌ లు ఉంటాయి. గి సరాల్‌ 
ఆల్కగోల్‌ కుటుంబానికి (2ం0%01 family) చెందినది. గ్నిసరాల్‌ రసాయన సం 

రొ 


కేతాన్లి గమనించండి. 


H 
| 
H—C—OH 
H—C—OH 
| 
H —C—OH 
| 
H 
గ్నిసరాల్‌ 


గ్నిసరాల్‌ తీ గం వహతు మా (డాక్సిల్‌ (01) రాడికల్‌లకు మూడు 
ఫాటీఆవ్మాలు చేరి రసాయన స మ్మేళనంచెంది క్‌ వ్వుపదార్హాలు తయారవుతాయి. 
అందువల్ల నే నిజగున కొ వ్యుపదా రాలను (టుగ్గ్నిసరైడలు (Triglycerides) అని 
కూడా వ్యవహరిస్తాము. ఉదాహరణకు తటస కొవ్వుపడార్మాల రసాయన సంకేతాన్ని 
గసునించండి. 


H,C- |OH H! OOC-R H,C-OOCR 
ess 
H-C- | OH+H | .O0C-R—H-C-OCCR +3H.O 


మ వ 
H,C- OH Hl! OOC-R H,C-OOCR 


ఇం ణా మె 5 ఇకా > | my ఇళ aad 
| ఓల చుం లు టు రం. 
గ న. ఉనా స లా | A య రా 


20 గృహవిజ్ఞాన శాస్త్రము 
ఆహారపదార్హా లలో, శరీరంలో గల కొవ్వుపదార్హా లలో 98 నుంచి 99 
శాతం వరకు ఈ (శృ గిసరైడ్‌బు ఉంటాయి. 

కొన్ని కొవ్వుపదార్భా లలో గ్లిసరాల్‌ అణువుతో సమ్మేళనం చెందిన 
మూడు ఫాటీఅమ్నా లూ సర్వసమంగా (identical) ఉంటాయి. "ఈవిధంగా (టై 
గ్ల సరైడ్‌లో గల మూడ్తు ఫాటీఆమ్హా లు అభిన్నంగా ఉంకే ఆ క్‌"వ్వుపదార్జా న్ని 
సామాన్యగ్గి సరైడ్‌ _(ఏMp1e 8170666 అని వ్యవహరిస్తారు. ఉదాహరణకు 
(ట్రస్టీ రిన్‌ గమనించండి. 


H,—C—O0CcR (స్ట్రరిక్‌: ఆవ ము) 
( లు ae) 
H —C—O0O0OCR (స్పెరిక్‌ ఆమ్మ ము) 


H,>—C—o00cR ( స్ట్రీరిక్‌ ఆమ్మ ము) 
(పైస్టీరీన్‌ (Tristearin) 


అటూ కాకుండా ఫాటీఆమ్మా లు మూడు భిన్నంగా ఉన్నా, రెండు 
అభిన్నంగానూ ఒకటి భిన్నంగానూ ఉన్నా, ఆ కొవ్వు పదార్శాన్ని మి శిత గ్నిసరై డ్‌ 


(Mixed gly ceride) అంటారు. మ కితగ్గి సరై డ్‌కు ఉదాహరణ వోరియోడై స్ట్రీరిన్‌ 
oleo-distearin). 


H,>—C—oocp: (స్ప్రరిక్‌ ఆమ్మము) 
H —C—O0O0CcR (వోలిక్‌ ఆమ్మము) 


H,—C—oocRpr: (స్టే రిక్‌ అమ్మ ము) 
వోరియోడ్డా స్ట్రీరిన్‌ (oilodistearin) 


ఫాన్‌ లివీడ్‌ లు (Phospholipids) : లిపిడ్‌ల లో (lipids 
ఫొస్తో లిపిడ్స్‌ల్ప ముఖ్యమై నవి. ఫాను వ్రిప్పిక్‌ల్ప (పతి జీవకణంలో ఉంటాయి. ఫాసో లిపి 
డ్‌లలో గిసరాల్‌, ఫాటీఆమ్హా ల తోబాటు ఫాస్సారిక్‌ ఆము ము (phosphoric acid), 
మ్యైటోజన్‌ ఉన్న ఒక క్నారపదార్హము. (ఉదాహరణకు కోలిన్‌ ) నమి శ్రళితవ్వై 
ఉంటాయి, ఫొస్తోలిపిడ్‌లలో లెసిథిన్‌, "సైెఫార్రిన్‌ అనేవి (పధానమై నవి. ఇవి అన్ని 


కళొలలో- ముఖ్యంగా మెదడు, నరాలు, కాలేయము, మూ. తపిండాలు, కండరాలు, 
గుండె--మొదలైన వాటిలో ఉంటాయి. 
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ఉళ్ళృన్నృమైన కొ్ళ్లంనదార్భాలు (Derived fats) : కొవ్వుపదా 
ర్వాలను, జలవిశ్ళేషణ వేసినపుడు గి సర్టెడ్‌ అణువునుంచి ఒకటిగానీ రెండుగానీ 
ఫాటీఆమ్మాలు విడిపోతాయి. ఈ జలవిశ్లేషణవల్ల (టైగ్లిసర్టెడ్‌ నుంచి మూడు 
ఫాటీఆమా లలో ఒకటి లేదా రెండు ఫాటీఅమ్మాలు విడిపోతాయి: 
జలవిశ్సేషణవల్న ఈ విధంగా ((ప్రెగ్ల్సిసర్టెడ్‌ నుంచి ఫొటీఆమ్మాలు విడిపోయి 
గ్లిసరాల్‌ తో ఒకే ఫాటీ ఆవమ్మవుఎు రసాయనికంగా సమే శ్యశనం చెందినపుడు దాన్ని 
మోనో గ్లిసర్టె డ్‌ (monoglyceride) ఆని, రెండు ఫాటీఆమ్మాలున్నపుడు డైగ్ని 
సైడ్‌ (6187041640 అని అంటారు. ఈ అసంపూర్ణ గ్లిసరెడ్‌ల జలవిళ్టేష 
ణవల్ల వాటినుంచి విడిపోయిన ఫాటీఆఅమ్బా లున్న మి శమాలను ఉత్పన్నమైన కొవ్వు 
పదార్హాలు అంటారు. 


స్టెరాల్‌ లు (Stero!s) : స్ప్టెరాల్‌ లు కొవ్వుపదార్హాలవలెఉండే పదా 
రాలు, రసాయనికంగా చూసినట్లయితే స్ట్రెరాల్‌ లకు, కొవ్వుపదార్హాలకు సంబంధము 
లేదు. ఎల్నో "స్పైఠాల్‌ (ergosterol), /7--డిహై (డోకొలె స్తై రాల్‌ (7-dehydro- 
cholesterol)" లస్టె రాల్‌ (cholesterol) అనే మూడు స్పై రాల్‌లు (పధానంగా 
తెలుసుకోవలసినవి. వృక్టసంబంధమవైన ఎలో స్టైరాల్‌ లనుంచి, జంతుసంబంధమై న 
/-డిహైడోకొలెస్టైరాల్‌ నుంచి D విటమిన్‌ తయారవుతుంది. అందువల్ల ఈ 


రెండు 'స్పైరాల్‌ లను D విటమిన్‌ యొక్క (పోవిటమిన్‌ లు _(provitamins) లేదా 
పూర్వ్చగాములు (precursors) అని అంటారు. 


కొలెస్టైరాల్‌ జంతుశరీరంలోని కణాలలో, శరీర దవాలలో ఉంటుంది. 
కొలెస్టైరాల్‌ వృక్షసంబంధమై న ఆహారపదార్భాలలో ఉండదు. గుడ్డు వెన్న, 


మాంసము మొదలై న జంతుసంబంధమై న ఆహారపదార్హాలలో కొలెస్టెరాల్‌ ఎక్కు 
వగా ఉంటుంది 


కొవ్వు పదార్థాల ధ రాలు (properties of fats) 


1. కొవ్వుపదార్జాలు నీటిలో కరగవు. ఆల్కహల్‌ (2100hం]), కార్బన్‌ 
ప టాకోరై & (carbon tetrachloride), ఈథర్‌ (ether), ష్టం? 


(chloroform) మొదలైన కొవ్వు, దావణుల (fat solvents) లో కరు 


'గుతాయి. 


గో Te సె న 1 
సాహి స శ బ్రమ 


to 
bo 


2. (దవాలలో కలిసి తరశపదార్చం _(e౭mM1l5i0n) గా తయారట్సే 


MII వ్వ్యుపదార్హాలకు ఉంది. 


3. కొవ్వుపదార్జాల (దవీభవనస్తానం (Melting point) ఆ స్తస్య 


యర 
ఖం ల్‌ో మం ర్‌ ఉఇకాం ట్రై ౨ గ 
పచార్మాలల్‌ ఉన్న భాటఆమ్మాల బై ఆధారపడి వుంటుంది. 
4. ఒక్కొక్క జాతికి చెందిన జంతువులో ఒక్కొక్క రకం కొవ్వు 

పదార ౦ ఉంటుంది. ఒకే జంతువు శరీరంలో కూడా అనేక రకాలెన కొస 

యి og ఎ 
ఇ a ళు మయా య సారు లొ అగి షస న. ఆ గా ఆల ఇ ల 
పదారా లు ఉంటాయి. ౧ హరణకు వాదడుల్‌ ఉండ కొవ్వుపదార్శవు ఇర్మం 


కింద ఉండే కొవ్వుపదార్హపు గుణాలలో లేడా ఉన్నది. ఆకులను లని జీనించే 


=] WD ఆట ఆ ే oa 3 po 
జంతువులలో ఉండె కొన; మాంసాహారులయిన జంతువుల శరీరంలొ ఉండే. 


క్‌ వ్వుకన్న మెత్తగా వుంటుంది. 


ని (షై ఫొ శ యా 1 రి wm 
నేలస్టై జీవించే జంతువుల శరీరంలో ఉన్న కొవ్వు సీటిలో జీవించే 
ఉంటుంది. జంతువుల శరీరంలో ఉండే కొవ్వు అవి 


చ 
తీసుకొనే అహారంపె ఆధారపడి ఉంటుంది. 


అ అ బాల్‌ ఆ ఆల ఇ న య 
౦. [దవరూపంల ఉన్న క్‌ వ్వ్యుపదార్హా తను కరా లస. ఫసకకాసలలో 


ఉందే క్‌"వ్వుపదా రాలను ct) (fats) ఆని వ్యవహరిస్తా ర (డవ stir యన్న 
ఫ్‌"న్వుపడార్హాలను, ఘనరూపంలో ఉందే క్ష ౩ "వ్వుపడార్హా లుగా మార్చవచ్చు. (దవరూ 
పంలో ఉన్న చమురుపదార్హా లలో గల అసంతృప్ప వాట అమ్మా అకు (unsaturated 
fatty acids) హైద జన్‌ పరమా ణువులను చెర్చి, వాటిని సంతృప్త ఫిలటీలః నల 
(saturated fatty acids) గామా రృడంద్వారా డవటావన్ని సునరనాపరగా 
మార్చవచ్చు. ఈ (కీయనే కొవ్వుసడార్హాల హై డోజనేషన్‌ (hydrogenation of 
fats) అంటారు. ఈ | కీయ వల్ల నే డాలా ల తుషార్‌ మొదలై న ఫునరా పంలో ఉండే 
కన్య పదార్డాలు చరుశనన కుసుమ మొడలై న నూనెల నుంచి ఎతఠళాఠవు 


చువా యి. 
6 


నక నెన్‌ నిక్కున _ వేడిచేసినపుడు గ్లిసరాల్‌ అణువు విభజన 
చెందవచ్చు. అట్హాంటి సండర్భంల ఘాల్టైన, అ పయక రమైన వాసనగల ఒక 
రసాయ యనపచార్థ్యము తయాదల్దుతురిది, అందువ్నూ నూనెను విపరీతంగా వేడిచెయ్య 


_- 9 9 


రాదు. అంతేగాక పిండివంటలు నూనెతో చేపగా మిగికిన నూనెను, మళ్ళీ మళ్ళీ 


కసం పకారాలు 283 
నె 


1 వం Cg wr 
ఏండివంటలు బపడాసికి వాడరాదు. మిగిలిన నూనెను తాలింపులకు, మరి ఇతర 


గ్‌ చవురుపదార్హాలను మూళ ఇబరూకుంకడా సాలిలో ఉం+నల్న 

యజ గాలిల ని వాణవాయువువళల చయ నానన అనారు “దీనినే దుర్యానన 
౧ అనీ 

(200166) అంటారు. దుర్వాసనవల్న చెడిపోయిన _ కొవ్వుకదార్హాలను వాడ 


ఆనా రం 
న hea we 


రొవుం పడారాలు-వాటే 'పమేయాలు (FUnCtions of fats) 
GC క్‌ ఇ 
సరం ల (పతి కణంలో కొవ్వుపదార్భాలు ఏవో ఒకరూపంతళో 
చన కొబళట్టు ఇవి శరీవానికి చాలా ఆవసరమని వేరేచెప్పనవసరం లేడు. 


- కొవువదారాలు శరీరావసరాలకు కావలసిన. శకి నిసాయి. ఒక 
ట్రీ యి బీ ఎలి 


] 
(గాము క్‌ న్యుపద్దా రవు 9 తలోరీల శకి నిను రది. 
స (€») అతో [కా 


౧, శిరీరావసరాలగు మించి కెలోరీలను తీ.ంకుంశే ఎక్కువగా ఉన్న 
కార్నోహై (డేట్‌ లు, పోటీన్‌లనుంచి శరీరము కొవ్వుపదార్జాలను తయారు చేసి ఇరీ 


వ్యా నిలవచేస్తుంది. ఈశీతిగా' శరీరంలో నిలువచేయుబడిన కొవ్వును 
ఏవారణంవల్లనై న ఆలోరంలో కెలోకీల కొరత ఏర్పడి నవ్వడం శరీరము ఉపయో 


వ ఆస న్‌. ™~ 
గించుకొని కావలసిన శెలోరిలను పొంవుతుంది. 


౩. శరీరంలోని గుండె, మూ(తపిండాలు మొడలైన ముఖ్యావయవా 
అకింద వెత్తవలె ఏర్నడి, ఆ అవయవాలకు ఒత్తిడి వల్ల ఎటువంటి |వనాడిము 
వాటిల్లకుండా రొపొడుతుంది. 

4. నరాలకు కావలసిన రకణ ఇసు ౦ది, 

ప 


5. చర్మముకింద ఒక పార కొవ్వుపదార్భము ఉంటుంది. వాతావర 
న 
ణమార్వు సందర ఫలలో శరీరంనుంచి ఎక్కువ ఉపష్మ ము బయటికి పోకుండా, ఈ 
పొర కాపాడుతుంది. ఈ దిధంగా కొవ్వుసదార్డము శరీరానికి లోధకం (insulator) 
సా పరీ సులల? 
ct a a 
C. కొన్చ్యపదాగ 6లో కరిగే విటమిన్‌లను శరీరంలోఒక చోటనుంచి 


చికి తీసుకొనిపోయి, అవసరమా న కణాలకు అందిస్తుంది. 


7. శరీరావసరాలకు కావలసిన ఫాటీఆమ్మాలను కొవ్వు పదార్శ్జాలు 


అందిస్తా యి. 


ర. చమురు పదార్హాలు వంటకాలకు రుచిని, సువొసనను ఇస్తాయి, 
క"వ్వుపదార్హాలు లేకుండా రుచికరమె న ఏండివంటలు చేయడం సాధ్యం కాని పని. 


ఆహార మూలపదార్థాలు (Food Sources) 


ఆహారంలో ఉండే కవ్వుపదార్జ్హాలు రెండు రకాలు. ( 1) దృశ్యవ్వె న 
కొవ్వుపదార్హాలు (1131016 fat5) (2) అదృశ్యమై నకొవ్వుపదార్జాలు (11191016 12069). 


వునము |పతిదినము వంటలో వాడుకొనే నూనె, నెయ్యి, వెన్న, డాలా 
మొదలైనవి వున కంటికి కనిపించే కొవ్వుపదార్వాలు. ఇవి ఒక రోజు ఆహారంలో 
ఎంతవాడేదీ వునం సులభంగా కనుక్కోవచ్చు. అందువల్బ వీటిని దృశ్యమైన కొవ్వు 
పదారాలంటారు. అట్వ్హాగాక మాంసము, గుడ్డు , చేపలు, పాలు, ఐన్‌ డ్రీమ్‌, కేక్‌లు, 
పిండివంటలు, చమురుగింజలు మెదల్లైనవాటిలో ఉన్న కొవ్వుపదార్హాలు మన కంటికి 
కనిపించవు. అందువల్లనే ఆహారపదార్భాలలో ఉన్న కొవ్వుపదార్శాలను అదృశ్యమై న 
కొవ్వువదార్హాలని వ్యవహరిస్తారు. వీటీలోకూడా చెప్పుకోతగ్గ మోతాదులలో కొవ్వు 
పదార్శాలున్నాయి. . ఆహారపదార్హాలలో ఉన్న కొవ్వుపదార్హాల శాతము ఆహారపట్టి కలో 

చూపించినాము. 


నిత్యావసరాలు (Daily Requirements) 


ఒక వ్యక్తి ఒకరోజుకు అవసరమైన కెలోరీలలో 25 శాతము కొవ్వూ 
పదార్హా లనుంచి (గహంచవలెనని సూచించినారు. అంటే రోజుకు 50 నుంచి 6౦ 
(గాముల కొవ్వుపదార్జాలను ఆహారంలో చేర్చవలె. రోజు ఆహారంలో దృశ్వ, 
అదృశ్య కొవ్వుపదార్హాలు మొత్తము కలిసి ఈ 50 నుంచి 60 (గాములు ఉండవలె. 


ఆహారంలో (ప్రోటీన్‌లు సరిపడినంత ఉన్నదీ, లేనిదీ ముందుగా చూడ 
వలే. (పోటీన్‌ లు సరిపడే మోతాదులలో ఉంకే ఆ ఆహారపు కెలోరీ విలువ చూడ 
వలే. కొరత పడ్డ "కెలోరిలను భర్తీ. చేయడానికి సరిపడేటంత చమురుపదార్హాన్ని చేర్చు 
వలె. ఏమయినప్పటికి పెద్దల ఆహారంలో కొవ్వుపదార్జాలు రోజుకు 50 నుంచి 
60 (గాములకు మించి ఉండరాదు. ఎక్కువ కెలోరీలు అవసరమె నవారు 


క్‌ వ్వుపదార్హాలు 25 


ఉదాహరణకు కప్ప పడి పనిచేసే వ్యవసాయ కూలీలు, జవానులు 70 నుంచి 80 
(_గౌముల కొవ్వు పదార్హాఆ వరకు తీసుకోవచ్చు. 


కొవ్వు పదార్థాల న్యూనతా రోగాలు 


ఆవశ్యక _ఫాటీఆమ్మాలను శరీరావసరాలకు సరిపడే మోతాదులలోఆహారం 
లోని 'కొవ్వుపదార్హాలద్వారా అందజేయవలి. ఆహారంలో లినోఠలియిక్‌ (linoleic) 
లినోలెనిక్‌ (linolenic), అరాకిడానిక్‌ (arachidonic) అనే మూడు ఆవశ్యక పాటీ 
ఆమ్హాలు తగు మోతాదులలో ఉండవలె. ఈ మూడు ఫాటీ అన్నూలుకూడా అసం 
తప్ప ఫాటీఆమ్బాలే (unsaturated fatty acids). ఆహారంలో ఈ ఫాటీఅమ్మాలు 
లోపిస్తే పెరుగుదల స్మృకమంగా ఉండదు. పిండోత్పత్తి కుంటు పడుతుంది. డెర్మ 
బ్రైటిన్‌ (dematitis) వస్తుంది. అంకేచర్మము పగిలి, పొడిగా అవుతుంది. శరీ 
రంలోని కొవ్వును ఉపయోగించుకొనే శక్తి, నిలవచేసుకొనే స్తోమత తగ్గిపోతుంది. 
ఆవశ్యక ఫాటీఆమ్మాలు ఆహారంలో లో పించడంవల్న _పసిపిల్టలకు ఎగ్మిమా 
(eczema) వస్తుందని పరిశోధనవల్శ తెలిసింది. 


4 wey పుల 
' (PROTEINS) 


పోషకాతలో (పోటీన్‌ లు (proteins) (ప్రధాన వె నవ. be ఆ 
ష కక్‌ భాషను వ కను కుయింది. కికొతాసతో  పోటీన్‌' అం" 
సను ug హు వ్‌్తులచి ఉ ఢ్నేన్న mene) జ [| / అణి టో [వా iE 


“ముందు వేది అని అర్హ ము. 
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రక్తము, మూలగ, ఎముకలు, దంతాలు వజవలై న నవాట్‌లో కం ఉతటుతర్‌, 


క్త అకా జై డొ లా 
(పోటీవ్‌లలో కాషన్‌, పౌ, డోజన్‌, ఆక్సిజన్‌, నైట జన్‌, సలర్‌ అ? 
« య్యా 
నానా మో క్‌కా 5 వూ ణా " ‘ న 
మూలపదార్హాలు. చాలా, పోటనలరొ ఫొన్సరప్‌ కూడా ఉంటుంది. అయె టి 
hi 
జొ ళా న ణా ణు 
కాపర్‌, జింక్‌ పెందల్నెన పదార్హాలు కొన్ని (సోటీవ్‌లలో లేశమ్మా తంగా ఉంటా 6 
స . స) 
దా రి తా వ వె ~ = ఆ జాం రాన 
| దోటుులచొ సావూన్నంగా ఉండె మూలపడార్భాల శాతం గమనించండి. 
ు న వ 
వనాలవదార ము శాతము 
అసి 
కారబ్లన త్‌ 
హె దోజన్‌ 7 
క్రి బన్‌ 

ఆక్సీ c 2 లః 

నైట్‌ జన్‌ se 

సలర్‌ గ్ర 

| + 
అ Ee 
అం గా ల అ pes చ్‌ాలా షౌగ్నా చె కా సరల గారి న 
అత అ ot ee ఇ వ్‌. ౨ తాదారం ఉంటాయి. 
: పోటీన్‌లలో నె వో ; 


ఇ . శ 
అ వైనో ఆధూలు (amino acids): ఇలు కట డానికి ఇల€లుఎక లఅఎ 
జ్‌ కం 


క 


న. 5 క్‌డొ Sf era 
విధంగా అవనరమో అదేవిధంగా (పోటేన్‌ల తయారికి అమె నోఅమ్వాలు అవసర వు 
ళా 


ందువర్మినె లె అమ న'ఆమ్మాలను ( షోటీన్‌ వవాలాధారాలని అం టారు, స 
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రి 
అవె నొ ఆ నో ఆ వ్‌ క 
ఫ్‌. ఆవ ంల్‌ -NH, ఆగు నువ వ్ర శు = COOH ఆనే కారా బిల్‌ 
రా Fa శ జ్‌ వు ను 

దగ ట్‌ sen | 1 జ 
వర్మము ఉం€కచరెాయి. ఉతాహరన్యాకు అవన ఆనా: © రారా నవం వేతాని 
కా రా . wt Te ఖని. ఈ 


తతత వద. ను. 


Rent me COOH} రారా కిల్‌ EE 


అంప “షీ 





అరటి ఆ అల్ల అజార్‌ అ్సూ లాలి ఖు ఎమొ Ww ని గా rea అరా 

ఉంబాయి. ఒక దానితో ఒకటి కూడి ఒక |పోటీన్‌ అణవ తరూార భత 

& wn ఆ తయాారివుతుందెం 
2s ర్త అతాన్టీ అన్నా 
మో ర్న నో ౬ న్‌ కళ ఇ. వ్‌ ప్ర వ్‌ డ్రా 
కా మా అమె నోఆవ్మంఅ ని వాసవ జుం నడ క్ష క నోఆవ్మః౭ల్‌ “ 
రార్పాక్సిల్‌ వవ్న ము కలిసి హ్‌ Dee (H.O) ౨: మంచ (పోటిన్‌గా 
ద జా = గౌ వ్‌ న 

తయారశ్చతుంది. సూకలయికనే పెస్ట డ్‌ లీక్‌ Cee linkage) 


అం లా*రు. 


అవునో ఆవ ము-అవె- న్‌ ఆమ్మవు--- నా డై పెప్తె క్‌ 
కం రజా రు 


ల 


రెండు అవున అమ్నొాలు ఉందు డైపెప్టై ద్‌ (dipeptide) ఆని 
మూడు ఆమైనో అమ్నాలు. ఉంచే (_బ్నెపెప్పైడ్‌ tripeptide) ఆనాలా 
అసె ప. స. పోకిపెప్టైె ద్‌ (polypeptide) లనీ వ్యవహరిస్తారు. 
ర పాఠీపెస్టై - డిలు కిలుసుక్‌ని (పోటిన్‌ లుగా పటా కతల 
వునము తినే ఆహరంలో నాధారణంగా 22 అ ఆ మౌ లు ఉన్నట్ను 
ఆలే ఆ . ay ఇ] ద వ. - ప 
పరిశోధనలను బట్టి తెయుస్తున్నది. ఈ 2౨. .అచానోఅమ్నాలూో కొన్నీ, ఆవ 


శ్యకమె న్‌ (essontial), వురికొన్ని ఆవశ్యకవ.ం కానివి (non-essential). అవ 
శ్యకమె_ స అమె నొ నా ను శరీరము సంశ్లేషణ (synthesis) చేసకోకెద:. 
కాబట్ట ఆవశ్యకవ్నై న అబ్బు న అమ్మా లు తప్పక శడిరాడికి కావలసిన మూ'తాదులలా 


_పతిటినం తీసుకొనే ఆ హాడరతరో i చేర్చవలె. క్‌ న్ని ప శరము 


రా, ఉష్‌ లావి 

శరీరావన రాలకు కావలసినంత చగంతో తదూరుం యగంగంతుంది. అవి ఆహరంల 
ఏల్‌ రాక” ae రా వదా గా 

ల గోసిలచినా శరిరముు బలాని తదరూూల యా ఆమ. ఆ. జై ఆవశ్యకం 


కాని ఆవ్నెనోఆవ్హాలని (non-essential aminoacids) వ్యవహరిన్హాము. 


wa COU 
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'పెర్పల శరిరపోషణకు ఎనివిది అమ్మె, నోఆమ్మాలు, పిల్లలు బాగాపెరగ 
డానికి తొమ్మిది అమ్మె నో ఆమ్హాలు ముఖ్యవ్చానవి. పిల్హలు బాగా పెరగడానికి హాస్ట్రీ 
డిన్‌ (histidine) అనేఅవ్నెనోఆమ్మము అవసరము. కాని పెద్దల విషయంలో 
హిస్పిడిన్‌ ఆవశ్యకంకావి ఆమెనోఆమ్మము. సాధారణంగా మనం తినే ఆహారంలో 
ఉండే 22 అమ్మె నోఆమ్మాలలో ఆవశ్యకమ్మెన, 


అవశ్యకంకాని ఆవ్వె నోఆమ్మాలు 
విడిగా కింద సూచించినాము. 


ఆవళ్ళుకమై నఅమె నోఆఅమాలు  ఆవళ్ళంకంకాని అమెనోఆమాలు 
ర mm a ౧ 
హిస్టి డిన్‌ (listidine) 
ఐసోల్యూసిన్‌ (Isoleucine) 


అలనిన్‌ (alanine) 


ఆర్షినిన్‌ (arginine) 
ల్యూసిన్‌ (leucine) 


మిథీయొనిన్‌ (methionine) 
ఫిన్నైల్‌ అలనిన్‌ (phenylalanin) 


ఆస్సార్జి క్‌ ఆమ్మ ము (aspartic acid) 
సిస్టి న (cystine) 
గు టామిక్‌ ఆమ ము 
గం | 
(glutamic acid) 
సిస్త్రీ యిన్‌ (Cysteine) 
టిష్టో ఫాన్‌ (tryptophan) A సిన్‌ (glycine 


a) 
(a 


(తియొనిన్‌ (threonine) 


వాలిన్‌ (Valine) పె డాక్ళీ| పోరీన్‌ 


(hydroxy proline) 
నార్‌ ల్యూసిన్‌ (nor leucine) 
(పోలీన్‌ (proline) 
సీరిన్‌ (Serine) 
థైరాక్సిన్‌ (thyroxine) 
కు రోసిన్‌ (tyrosine) 


లైసిన్‌ (Lysine) 


+ cen) 


= క్యా 


93. 
స్పిడిన్‌ పిల్చలకు మ్నాతమే ఆవశ్యకమైన ఆమె. నోఆమ్మము. పెధ లవిషయంలో 
ఆవశ్యకంకాని అమె నోఆమ్మ ము. 


gg ఆహారంలో ఆవశ్యకమైన అవ్వై ఏ నోఆమా లతోపాటు ఆవశ్యకం కాని 


అమై నోఆమా ఒలు కూడా అవసరం. శరీరంలో కొన్ని పదారా ల తయారీకి కావల 


సీన నెట్‌ కేజన్‌ను అమె ఏ నోఆమ్మా లు శరీరానికి అందిస్తాయి. ఆహారంలో ఆవశ్యకం 
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కాని అమ్మెనోఆమ్హాలు లోపిస్తే హార్మోన్‌ల, ఎంజ్లెవ్‌ంల తయారీకి కావలసిన 
నై టోజన్‌ను ఆవశ్యకమైన అవ్సె. నోఆమ్మా లనుంచి శరీరం (గహిస్తు ంది. ఇందు 
వల్హ అవశ్యకమ్మె నఅవ్నె నోఆమ్హాలు శరీరనిర్మాణానికిగాని పోషణకుగాని ఉపయోగ 
పడకుండా వేరేపనులకు ఉపయోగపడతాయి. కాబట్టి మనం తీసుకొనే ఆహారంలో 
ఆవశ్యకమైన అమ్నెనోఆమ్మాలతోపాటు ఆవశ్యకం కాని అవెనోఅమ్హాలు కూడా 
ఉన్నట్టయితే శరీరము పెరుగుదల, పోషణ బాగా ఉంటాయి. 


పో టీన్‌ లు-వరీకరణ 


కొన్ని భా తికగుణాలనుబట్ట (పోటీన్‌ అను మూడు భాగాలుగా 
విభబించినారు, 


సామాన్యం (వోలోన్‌ లు (Simple Proteins) :సొమాన్య | పోటీ 
న్‌లను పూర్తిగా జలవిశ్చేణ చేసినపుడు అవ్వా, నోఆమ్మాలను మా తమే ఇస్తాయి. ఉదా 
హరణకు గుడ్డులోని ఆల్భ్యువిన్‌ (21000120), వెం టుకలలోని కెరాటిన్‌ (keratin), 
హిమోగో బిన్‌ (haemoglobin) లోని గ్బోబిన్‌ (100) మొదలైనవి. 


నంయో/౧ (పో సోన్‌ అలు (conjugated Proteins: సంయోగ 
(పోటీన్‌లు జలవిశే ప కషణ _ చేసినపుడు అవ్నె నోఆమ్మా లతోపాటు poe చెందని 
పదార్హాలను కూడా ఇస్తాయి. ఉదాహరణకు రక్తంలోని హిమోగ్ఫోబిన్‌లో (పోటీ 
న్‌లతో పొటు ఇనుముకూడా ఉంటుంది. పాలలోని కేసిన్‌ ఆకులో > పోటీన్‌ల 
అణువుల తోపాటు ఫాస్సారిక్‌ ఆమ్మము చేరి ఉన్నది. జత రరసంలోని మూ సిన్‌ 
(mucin) అనే పదార్హ ంలో (పోటీన్‌ల తోపాటు కర్ర స హ్మెదేట్‌ కూడా ఉన్నది. 
రక్తంలోని లైపో పోటీన్‌ (lipoprotein) లతో (పోటిన్‌ లతోపాటు కొవ్వుపదా 
ర్సాలు కూడా ఉన్నాయి. 


డల్ఫన్న (టో ఫోన్‌లు (Derived proteins) : (పోటీన్‌ లు 
ఉష్ణము, ఇతర భౌతిక శక్తుల (Physical forces) వల్హ అసంపూర్ణంగా ఐభ 
జనచెందుతాయి. ఈవిధవ్పె న అసంపూర్ణ వభజనవల్డ పద్ద అణువులు చిన్న 
చిన్న అణువులుగా విడిపోతాయి. ఇట్టా ఏర్పడినవాటిని ఉత్పన్న (పోటీన్‌ లని వ్యవహ 
రిస్తావ్సు. ఉదాహరణకు సెప్టోన్‌లు, పాలీపెప్ప్టై డ్‌లు, పెప్టె డ్‌లు మొదలై నవి, 


GO గృవొవిడ్తా నశా,. మిం 
౪ ఆరో మడా 


జ జడా ఎఫ్‌ వ్‌ ణా వ్‌ బ్రాని ఫె + న మ = 
పాలపై చ్‌ అతో మనం సర తనా DLS ys O70 
డు లు అవ "ఆ ౮ రను 


(పోటీన్‌ అను వాటి పోషకమూల్యాఐనుబట్టు కూడా విభబించనిచ్చు. 


కా గదా Es ఆం జారి జన. అ బి వణ 
(పోటు లుశరీరం పెరుగుదలకు, పటే? తకు ఎంతా తొడ్సృడతరొయి. (పోటణల 


అటి 


విలువ ఎ వాటిల్‌ గల అన శ అపా లమబట్టి ఉంటాయి 


అస్పార్చ్‌ (Osborne)  .మెన్‌దెల్‌ (0401601) అనే శా 


wy 

వాలు జరిపి దిశో సొటీన్‌ ఖే పోష కవూలతాంలన 

జాలం జడిఎన నిది “భనలవల (వ్‌ వాతుణు అను వాటివాటి A00౮ 1లనుబట్టి 
ళం 


సంపూర్ణ (complete), అసం పూర్త hn స్త్‌ క సంపూర్మ (par 


మ 


tially complete) పో జీన్‌లుగా ౨చినారు. 


హీ ఛ్‌ ఖో | జ్‌ ల్‌ 
నంశొర్ల/ వేద త (Comp:cte proteins) : శరీరం 
ణం 
5 మెన్‌ 4 ఆస్ట మ ఏడా శ అ) 
గుదలకు, శరీరపోషణకు సంపూర్ణ పోటినలు ఎక్కువగా త్‌ కోడ్సడతాయి వాల 
సము చపలు, గుడ్డు; పొలు మొదలై న జంతుస బంధన్నె న్‌ అసహోరపదార్హా లలో 


సంపూగ. (పోటెన్‌6 లు ఎక్కువపొళ్ళ తో ఉంటాయి. జంతుసంబంధవచె నన య 


[న 


ళ్‌ 


నమ ఆడ ఇ జి ఇ అవ్య ఇ” హు గడా ఇ! 
జా ఎతనము(86126%) మాతం అసంపూళ్ళన్నెన _వోటనల వర ంలోకి క వస్తులది, 
వృక్షసంబంధమైన | పోటీన్‌లతో కౌన్ఫి he హం ఉటాహారణలు 
అడం ర్‌ ew ణ్‌ న్‌్‌ అలు 9 నాం అ 
పప్యూలల గల కొన్ని (పోటీన్‌లు, టో బన్స్‌త గల గ్నైసినిన్‌ (glicinin) న ఇ 


లలోగల గ్నూటానిన్‌ (ElUtenin)లు. 


అనంవ్రూర్డ్ణ (వే Yo అు (Incomplete proteins) : రణ సోటీ 

న్‌లు శరీరపోషణకుగాని పెరుగువంకుగాని త రోడ్నడలేవు. ఉదాహరణకు వక్త సంబంధ 
Q 

వైన బీన్‌ =n, జంరుస వోటతేన తో జాంతనము (Gelatin అనే 


కూ 
గ? 


| పోటిన్‌లు అసం న ఇ 
(న అంక పూర్మ సో టీన్‌లు. 


స J డా గ గ 
వాళ్ల క భ్రూ స్‌ i క్‌ 6 (artially complete or inco- 
lete proteins : | పోటీర్‌లు శరిరసోప ER we రు 
mpieie proteins) : | పోటిగ్‌లు శరీరసోషణకు త 'డిడినంతగా శరీరం "పెరుగు 


గక ర్‌ వూ. ఎ, వెం, | యకం! న్న సడ. ఐం 
దలకు ఆ చ్నడలేవా. ఈ (పోటన్‌లతోబాటు సంపూర్త | పోటీన్‌లను చేర్చినస్పుడు 


తా 
5 


సకల 


గప BI a వి 
మాతమే ఎరుగుడలకు ఆ కటక తాయి. ఈ (వ టీన్‌లలో లలల (పొటన్‌ బపెన్ను 


తక్కువ se వాల్యము, లపల (పోటీన్‌ఆ౬ న్ని వ. pete 


దనక ఉరు ప ల 12611 
Xf అ వదం  2డాహళజకు గ ఈతలో ఉన్న గయా న్‌ (gliadin) 
ue | వ సం అ 
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సరఠప్తూక పోటీన్‌లు శరీరపోషణకు, పెరుగుదలకు తో డృడలా అ 
అలుసుకొనాొ ము. ఆవరంట సంపూర్ణ (_పోటీన్‌లు ము కనగా ఉన్న ప్పుడు శరీర 
పోషణ కొంతవరకు జరుగుతుందిగాని పెరిగే వయస్సులోఉన్న పలల శరీరం 
fm wre ee: ధౌన్ఫంలో సంపూర్ణ పోటీన్‌లు ఉన్నప్పటికీ అవి శరీ 
కావలసినమోరాదులలో లేవు. శరీరావసరాలకు సరిపడినన్ని సంప్రోర [వాట 

కుబించడం సాధ్యంగానిపని. కాబట్ట ధాన్యంతోబాటు ఒంట 
సంబంధమైన ఆహారఫదార్హాన్నిగానీ వృక్ట సంబంధమైన పప్పులను గానీ చేర్చితేసం పూర్ణ 


టీన్‌ల మోతాదు. పెరిగి శరీరా నిని: “కావలసిన సంపూర్ణ (పోటీన్‌లు అభీ 


అమెనోఆమ్తా అ ధర్నాలు 


అన్సునోఆమ్మాలు తెల్లగా, స్పృటికా కారంగా ఉంటాయి. ఒక్కొక్క 
అవ్నెనోలమ్మానికి ఒకా వ సూ మ్మీనిర్మాణము (microscopic structurc) 
మ స, కన్ని అమ్ముల ఆవ రాలు రుడఓ తియ్యగా తతటూయు. తాట! గెసిన్‌. 
లలనిన్‌, సీరిన్‌, క్ర కొన్నిటికి రుచిఉండదు. ఉదాహరణకు (టేష్టా ఫాన్‌) ల్యూసిన్‌ఎ 
కొన్ని చేదుగా ఉంటాయి. ఉదా: ఆరి నిన్‌. చాలా అమె నోఅమ్మాలు నీటిలో కరు 


గుతాయి. అవ్చైన రోఅన్నూ తళ లా! అతో కారాల తోకూడా అవణాలనిస్తాయి. 
దా 
(పోటీన్‌ ల క్యూలు 


. ధో | ఇ ణా 
అవె నోఆమ్మా లవ ఫ్రనే _సోటీన్‌ లు కూడా అమ్మాలతో, కారాల 


౧ 


వ. అల్ల యగ ర్య క eG 
కూడా లవణాలనిస్తాయి. | పోటీన్‌లఆను అమ్మాలతో, క్షారాలత్‌ ,  ఎంజ్టైబంలల్‌ 


జలవిశే వ నపుడు అకు నోఆమా ల కీన్‌ ల అణుభారము 
జలవిళ్ళేషణ చనీనవులు అసౌ నోఆమ్మా లనిన్ఫాయి. (సపోట అణ 
(molecular weight) చాలా ఎక్కువగా ఉంటుంది. ఉడా: స్టైటో(కోవ్‌ం (9/10- 


chrome) అణుభారను 13,000. హిమోగ్నోబిన్‌ అణుభారము 68,000. 


ఇంతకన్న ఇండ ఎక్కున అణుభారంగల య ఎలు ఉన్నాయి. 


PE ఇ వ ఆస ఇల న క్‌ జి 
స. వేడిచేసినపుడు వాటి సహజగుణాలను కోల్పోతాయి... -ఈః 
(కియనే (పోటీన్‌ల వికృతీకరణ లన. of proteins) అంటారు. 
వ స్‌ క్‌. మే అ లు 
ఉదాః గుడ్డలో, చేపలలో, మాంగంలోఉన్న (పోటన్‌లు వేడిచేసినపుడు _ తెల్బబడి 
౧ Se) 
గడ “డతాయి. 
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వేరువేరు పోటీన్‌లకు చేరువేరు దావణీయతలు ఉం టూయి, దః 
(దావణీయత నుపయోగించి (పోటీన్‌ల మి శముంనుంచి వివిధ రకాలైన (పోటీన్‌ 
లను వేరు చేయవచ్చు. 


| దవంలోఉన్న (పోటీన్‌ లను, తటస్థ లవణాల(ncutral salts) సహా 
యంతో అవక్షేపము (precipitate) చేయవచ్చు. ఈ (క్రియకు సాధారణంగా 
ఉపయోగించే లవణాలు అమోనియవ్‌ఎ సల్ఫేటు (జఇయిుంయుగు sulphate),సోడి 
యమ్‌ సల్ఫేటు (Sodium sulphate), మెగ్ఫీషియవ్‌౨ సాల్ఫ్స్‌లు (magnesium 
salts), ఫాస్పేటులు (phosphates). 


| దవంలోఉన్న (పోటీన్‌ లను కర్బన |దావణులు (organic solvents) 
ఉదా: మిథనాల్‌ (ethanol), ఇథనాల్‌ (ethanol), అసిటోన్‌ (10000064) 
మొదలైనవి అవక్తేపము చేస్తాయి. 


(పోటీన్‌ లపా్ళముఖ్యము 


1. శరీరనిర్మాణము, తయారయిన శశీరభాగాల సంరక్షణ (పోటీన్‌ల 
(పథాన కర్త వ్యము. 

2. ఎంజైమ్‌లు, రక్షక | పతి దవ్యాలు (antibodies). హాలో శ్‌ ల 
శరీరంలో తయారవుతాయి. వీటి తయారీకి ర్రైటోజన్‌ అవసరము. ఈః 
న్నైటోజన్‌ను (పోటీన్‌లు శరీరానికి అందబేస్తా యి. 


చె. శరీరంలోని భాగాలు వాటి విద్యుక్తధర్మాలను నెరవేర్చడానికి 
| పాటీన్‌లు అవసరము. 


4. (ప్రోటీన్‌లు. శరీరానికి శక్తినిస్తాయి, ఒక (గాము (పోటీన్‌లు 
4కెళోరీల శక్తినిస్తాయి. 

శరిరం పెరుగుదల, పోషణలకు (పోటీన్‌లు ఎంతో అవసరము. శరీరంతో 
ఉన్న (పతికణంలో (పోటీన్‌లు ఉన్నాయి. కాబట్టి శరీరంలోని |పత్‌కణాం తయా 
రీకి (పోటిన్‌లు అవసరము. శరీరంలో ఎన్నో రకాలయిన (ప్రోటీన్‌ లున్నాయి. 
ఒక్కొక్క. కణజాలంలో (tissue) ఒక్కొక్క రకమైన (పోటీన్‌ లు ఉంటాయి. శరీ 
రంలో ఉన్న |పోటీన్‌లు ఒకసారి తయారయిన తరవాత శాశ్వతంగా ఉండవు. 
వాటిలో చాలా మార్పులు కలుగుతుంటాయి. మనం తినే ఆహారంలోని | పోటీన్‌లు 
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అమె నోఆమాాలుగా విడిపోయి తిరిగి శరీరానికి అవసరమై న పోటీన్‌లు తయారవు 
తుంటాయి. శరీరంలో పోటీన్‌ లు తయారుకావడానికి కావలసిన అమై నోఆమ్మా 
అన్నీ తగుమోతాదులో ఏకకాలంలో (simultaneously) అందుబాటులో ఉండవలె. 
అందుకు కావలసిన అమై నోఆమాలలో ఏ ఒక్కటి లోపించినా పెరుగుదల కుంటు 
పడుతుంది. పిల్హల శరీరం తగురీతిగా పెరగదు. పెద్దవారిలోకూడా కండరపోషణ 
స్మ కమంగా జరగదు. సం పూర్ణ పోటీన్‌ లలో అన్ని ఆవశ్యకమై న అవా న్‌ ఆమ్మాలు 
ఉన్నాయి. సంపూర్మ్మ పోటీన్‌లు తగు మోతాదులో ఉన్న ఆహారాన్ని తింకు శరీరావస 
రాలకు కావలసిన అమె, నోఆమ్బాలన్నీ శరీరానికి స| కమంగా లభిస్తాయి. అందువల్ల "నే 
ఆహారంలో సంపూర్మ పోటీన్‌ అ స్పానము గుర్చించవలె. అసంపూర్ణ |పోటీన్‌ లు ఉన్న 
ఆహారంతో సంపూర్ణ పోటీన్‌ లున్న ఆహారవదార్శాన్నిచేర్సి తినవలె. ఉదాహరణకు 
ధాన్యంతో పప్పులుగాని, పాలుగాని,చేపలుగాని , మాంసం గాని చేర్చి భుజించవలె. ఈ 
విధంగా మి శమాహారాన్ని భజించడంవల్ల, ఒక ఆహారపదార్హంలో లోపించిన అమైనో 
ఆమ్మము వురి ఒక ఆహారపదార్శంలో ఉండటంవల్ల శరీరానికి కావలసిన ఆవ్వెనో 
ఆమ్మాలన్నీ ఒకే సారి శరీరానికి అందించినవారమువుతాము. మాంసాహారంలోకన్న 
శాకాహారంలో ఇటువంటి మి శమము ముఖ్యావసరము. 


౧ 


పిల్టల శరీరనిర్మాణానికి, కండరనిర్మాణానికి | ప్రోటీన్‌ లధికంగా కావలసి 
ఉంటాయి. సెద్దలకు శరీరాన్ని పోషించుకోవడానికి, అరిగిపోయిన శరీరభాగాలను 
వురమ్మతు చేసుకోవడానికి, 'వెంటుకలు, గోళ్ళు మొదలైనవి పెరగడానికి జీవితాం 
తము వరకు (పోటీన్‌ల ఆవశ్యకత ఉంది. 


ఎంజై_వ్‌౨లు, హార్మోన్‌లు, రక్టక (పతి(దవ్యాలు శరిరానికి చాలా 
ముఖ్యమైన పదార్హాలు. వీటి తయారీకి న్నైటోజన్‌ కావలె. శరీరంలో. వీట్‌ 
సంశ్ట్రేషణకు కావలసిన నై టోజన్‌ను (పోటీన్‌లు అందిస్తాయి. (పతి ఎంజైవ్‌ం 
లోను (పోటీన్‌ల అణువు ఒకటీ ఉంటుంది. ఇన్సులిన్‌ (133%), డె రాక్సిన్‌ 
(thyroxine), ఆ డినలిన్‌ (adrenaline) మొదలైన హార్మోన్‌ లలో కూడ (పొటీ 
న్‌ లకు సంబంధించిన పదార్హాలున్నాయి. 

శరీరాన్ని అంటువ్యాధుల బారినుంచి కాపాడటానికి రక్టక (పతి దవ్యాలు 
అవసరము. గామాగ్సాబ్యులిన్‌ (gamma globulin) అనే రక్త ౦లో ఉన్న ఒక 
| పోటీన్‌ శరీరంలో రక్టక (పతి దవ్యాలను తయారుచేయడానికి తోడ్పడుతుంది. 


అమ 


ఆన్న 5 య లే న 3 “_ అన రా ~ వ 
అంటువ్యాధులకు కారణభూతాలయిన సూక్ష ్మబివులను, ఈ రకస (పత దవ్యా( 


ఇక గృహనవిజ్ఞాన శ్నాస్త్రను స 


ఎదురౌని శరీరాన్ని వ బారినుంచి రక్త స్తా యి, రక ట్‌ 
తయారికి తోడ్పడే "? TOT ఒబ్యులిన్‌ ను శరీరం తయారుచేయుడానికి _పోటీన్‌ న్‌ టర 
కావలి. వనర కు తినే ఆహారంలో పోటీన్‌ల కొరత ఉన్నట్లయితే, శరీరంలొ 
గామాగ్గాబ్యులిన్‌ తయారీ కుంటుపడుతుంది. అందువల్స శరీరం అంటువ్యాధుల. కం 


సులభంగా గురి అవుతుంది. 


(పోటీన్‌6 లకు శరిరంలోని కొన్ని (ష్మకియలను [కమం తప్పక Mee 
చగల సొమక్ష్యంఉంటుంది. శరీర | దవాభిసరణసీడన a pressure) లు 
జ 


ర Eu వాన ఇన గ్గా వి as 

రక్ట ణకు (పోటన్‌ః లు అవసరము. ఈ కియవల్బ కణం ల పరికి, నెలుపరికి ౯౫ 

శి ప CA చె శబా ర. wen 

జాలరసము (tissue fluid) ; పవహించటానికి కణాలలోగల (పోటల లు తడ్సులా 
(ఓ 

: సోరీ న్‌ లకుగం ళు పము. శదిరంలోని ఇతర శ be 

తాయి. (బొటని లకుగల ఈ గుణంవల్గ్ల రకము, శరిరంల ని ఇత (దవాబు నాలి. 


బొాతికగుకాలు కొపాడుక గలుగుతాయి. 


రు 


లి 


ఆహార మూలపదా వ మ (Food Sources) 


గుడ్డు, చేపలు, మాంసం మొదలైన జంతుసంబంధమైన ఆః" 
రపదార్హాలు, పప్పుదినుసులు మొదలై నవాటిల్‌ సోటీన్‌లధికంగా ఉంటాం." = 
వీటిలో సుమారు 12నుంచి 3౦శాతం ౦ |పోటీన్‌ లు ఉనాయి. ms 6నుంచి 
12శాతంవరకు (పోటేన్‌ లు ఉన్నాయి. పండ, ఆ 

ఒ్న ఇ కొం న ~~ మె 
తక్కువ. పంచదార, నూనె, కొవ్వుపదార్హాలల్‌ వత్‌ లు లేవు. 


[౧౫ 
గ 
yy 
CA 
G 
Sg 
om 
న 
క్‌ 
ల్‌ 
ర్‌ 
| 


ఇల్ల క ఇలా అద రంల కాల స een క వా ధ్‌ ఇ A 
జంతుసంబంధమె న ఆహోరపదారా లత ఉన్న (పొటనల పోషకమూల్యసడద 
oe స 


ఎక్కువ, ధాన్యంలో ఉన్న | పోటీన్‌లకన్న, సోయా స [ abeans), అపా 
శాలు (legumes), పిక్కలు (౧165) -- వీటితో ఉన [ పొటీన్‌ల పోషక మూల్యవ౨వ 
ఎక్కువ. ధాన్యా, పప్పునుసులు 5:1 నిష్పత్తిలో కఠిపి రింశే ధాని న్‌ లోట 
పోటేల పోషకవమూ' ల్యం హెచ్చి సుమారుగా జంతు సంబంధమె న; సొటిన్‌ల 


జ్షకనుూా త్యాన్ని పొందుతుంది. 


స్ట 


న్యా ఆ స Mw స జజ కై 
కొన్ని మొక్కలు విల ని నట జనీను (గహంచ్చి, నీరు, కార్చ 


నా వా [౬౯ వా 

గం చ ఇ 4 ఆ అజ్ఞాని వైన హె CN క్‌ ప 

ఎటు రోం. అబాయురి౮ 1 ఓ 3 గా సంచ వ మ్య . 
whet De TID ప హాం ర్‌ అం వ రె అన ్యి. జంతువుల 


చెట్టునుంచి (గహించిన (పోటీన్‌ ల సహాయంతో పాలు, మాంసాలసు తయారు చేసా యి 
కూ జూ 

వంత కి ఇష వెత, ఫ్‌ బా క యొ జల డ్డ స్‌ శ్లో 

చె సమత. అలు కు RIT ఉత: Sarre ఆట తంల ఎటువం స్ట ఆలఅెశయా ్‌ లదు 


అవీ ఇ ——_—_ డు ఇ చం 


(పోటీన్‌లు 5 
నిత్యావసరాలు 


వయస్సు, శరీరం బరువు, శరీరధర్శ్మపరిస్పితుల పై (physiological- 
status) రోజుకు కావలసిన (పోటేన్‌ల మోతాదు ఆధారపడి ఉంటుంది. ఆరోగ్య 
వంతునికి ఒకరోజుకు ఒకకిలో గాము శిరీరంబఠువుకు ఒక | గాము (పోటీన్‌ అవస 
రవుని సూచించినారు. ఉదాహరణకు 65 కిలో గాముల బరువుగల మానవునికి రోజుకు 
65 గాముల పోటీన్‌లు అవసరము. 


గర్భిణి స్తీ క్రి పాలిచ్చే తర్మిక్కి ఎదిగే పిల్చలకు రోజుకు కావలసిన (పోటే 
న్‌ల మోతాదు ఎక్కువగా ఉంటుంది. అంతేకాక శస్త్రచికిత్స జరిగిన తరవాత, 
దేహము: కాలినపుడూ, విషజ్వరము మొదలై నవి వచ్చనపుడూ, జ్వరం తగ్గిన 
వెంటనే కూడా (పోటీన్‌ల ఆవసరం చాలా ఎక్కువ. జీవితంలో వివిధ దశలలో 
రోజుకు కావలసిన | పొటీన్‌ల పరిమాణం అనుబంధ పట్టికలో గమనించవచ్చు. 
ఎడిగేపిల్ల లకు కావలసిన పాటీన్‌ లు ఒకరోజుకు ఒక కిలో గాము శరీరం బరువుకు 
2.0 _గాములనుంచి 3.రి|గాముల వరకు ఉంటుంది. 


ఆహారంలో _పోటీన్‌లు లోపించడంవల్బు శరీరం ఎన్నాకప్టృవష్టా లకు 
గురికావలసి ఉంటుంది. పెద్దలు రోజూ తినే ఆహారంలో పోటీన్‌లు చాలా తక్కు 
వగాఉంకే శరీరం బరువు తగ్శతుంది. రక్తహీనత ఏర్పడుతుంది. రక్తంలో 
_పోటీన్‌ లు ఉండవలసినంత ఉండవు. అందువల రక్తంలో నీరు ఎక్కువగా చేరుతుంది. 
ఈవిధంగా రక్తంలో _పోటీన్‌లు తగ్గి నిరు ఎక్కువగా చేరడంవల్హ శోఖఫము, 
(oedema) వనుంద. మడవశీలవ క్ట, ముంజేతిదగర, చివరకు ముఖమంతా 
ఒళ్ళంతా, నీరు పడుతుంది. ముఖ్యంగా గర్భిణ్మి స్తీ అల్‌. బాఠలించలలో, తీ వవ్వె గ్‌ 
జబ్బుపడి తేరుకొంటున్న (CంnValescent) వారిలోనూ ఈ _ శోఫము రావడం 
తరచుగా గమునిసుంటాము, 


(పోటీన్‌లు ఆహారంలో లోపించడంవల్హ "సెద్దలవిషయంలో కన్న పిల్ల 
అవిషయుంలో ఎక్కువ (పమాదపరిస్లి తులు ఏర్పడతాయి. పలల  అహారంలొ 
(se) cc 


సోటీన్‌ లు లోపించడంవల్భ  క్వాషియార్కర్‌ (kwashiorkor) అనే వ్యాధి 


సంభవిసు ౦ది. మనదేశంలో జరిపిన అవలోకన (53%/ల్స) లనుబట్టు 


అ 


ఎన ఆహారంలో సాధారణంగా | పోటీన్‌ లు రోజుకు కావలసిన మోత 


aa 


చాలా తక్కువగా ఉంటాయని తేటతెల్ట మయింది. ముఖ్యంగా తక్కువ "ఈ 
గలవారి ఆహారంలో | పోటీన్‌లు చాలా తక్కువగా ఉంటాయి. జంతు 
ధమ్చైన |పోటీన్‌లు చాలా తక్కువగా చేర్చడం సర్వసాధారణము. ఎది'గేవం 
పిల్ణల శరీరనిర్మాణానికి | పోటేన్‌ల ఆవశ్యకత _ఎంతోజఉంది. తర్శిపాల: 
ఐదారు మాసాలవరకుమ్మా తం సరిపోతాయి. అందువల్ల నే తల్లిపాలు 
ముఖ్యంగా ఐదారుమాసాల వయస్సువరకు ఆరోగ్యంగా ఉంటుంది. 
తల్లి పాలు పసిబిడ్డ కు కావలసిన పోషకాలను, ముఖ్యంగా పోటీన్‌ లను, 
తృప్యకరంగా ఎదగడానికి కావంసిన మోతాదులలో అందించలేవు. 

పిల్లలకు 6 లేదా రి మాసాల వయస్సలో అన్న( పాశనచేసే 
ఉంది. బిడ్డకు పెళ్ళ అన్నంలో కొంచెం ఉప్పు, నెయ్యివేసి పెడతారు. ' 
బిడ్డకు కావలసిన (పోటీన్‌ లు తగినంత లభించవుకాని కార్పొప్తా( డేట్‌ లు ఎ 
ఉంటాయి. ఈవిధంగా పిల్లల ఆహారంలో పోటీన్‌ లు లోపించి కార్చొహ్లై 
ఎక్కువగా ఉంచే క్యాషియార్కర్‌ అనే వ్యాధి వస్తుంది. ఇది ముఖ్యంగా 
రెసంవత్సరాల వయస్సుగల పిల్ల లలో ఎక్కువగాకనిపిస్తు ంది. మనదేశంలో ౪ 


కకక 


శక్కువగల కుటుంబాలలోని పిల్టలకు సాధారణంగా ఈవ్యాధి సంభవిస్తుంది 
తి 
క్వాషయార్క్శర్‌ ప్యాధిలతణాలు 


| క్వ్యాషయార్కర్‌ వ్యాధి గస్తు ల శరీరము సరిగా పెరగదు. ఈ 
జాతక మ లకు ఆకలి మందగిస్తుంది. ఒళ్ళు నీరు పడుతుంది. నీళ్ల వి 
పగుళ్ళతొ కూడి పుండ్లు పడ్డ చర్మము, రంగుమారి పొడిపొడిగా ఉండే 
కలు ఈ వ్యాధి లక్షణాలు. ఈ ఎల్లలు హుషారుగా ఉండక ఉదాసీనంగా ఉ 
ఈ పిల్ల లకు పెద్ద తల, పెద పొట్ట ఉంటాయి. పీల్హలను ఈ వ్యాధి బా 
రక్షించడానికి, ర్‌లేదా రీవూసాం సుంచీ తల్లిపాలు లేడా పోతపాలతోబా! 
ఆహారంలో ఇతర అనుబంధపదార్హాలను చేర్చి వారి శరీరావసరాలకు సరిః 
గాతాదుకత్రి (పోటీన్‌లను ఆందజేయవలె. 
ఎహారంలో (పోటీన్‌ల తోబాటు కెలోరీలు కూడా త 


ఆ 
ఎస (marasmus) అనే వ్యాధి వస్తుంది. ఆహారం త 


(పోటీన్‌ లు యగ 


పెట్టడంవల్బనే కాక పెట్టిన ఆకొంచెము ఆహారం శరీరపోషణకు తోడ్పడేది 
కాకపోవడంవల్బ మరాస్‌వుస్‌ వస్తుంది. స్మకమపద్దతిలో తల్శిపాలు మాన్చించకపో 
వడం, పాలుమావ్వించడానికి ముందు మంచి జలవ్హైన పోషకాహారం ఇవ్వకపోవడం 
వీటికి తోడవుతాయి. బలహీనంగాజఉిన్న పిల్లలు పొంగు(062316) ఆటలమ్మ 
(chicken pox) మొదలైన అంటువ్యాధులకు గురికావడంవల్ల కూడా వురాన్‌ 
పన్‌ వ్యాధి వస్తుంది. సిల్భలకు పోషకాహారం ఇవ్వకపోవడం నల వురాస్‌ వుస్‌కు 
గురిఅవుతారని నిస్సందేహంగా చెప్పవచ్చు. 


మరాన్‌ మన్‌ వ్యాధి లక్షణాలు : ఎప్పుడు చూసినా ఏడవడం 
విసుగు మొదలై నవి క్యాషియార్కర్‌ ; పురాస హస్‌ వ్యాధిగస్తు లకు సామాన్యంగా ఉర్‌ 





పటము 1. 
మరాస్‌ మస్‌ వ్యాధి గస్తుడ్వెన బాలుడు 
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అక్ష ణాలు. క్యాషియార్కర్‌ లోవలె వురాస్‌వున్‌ లో శరీరానికి సీరుపట దు. చర్మము 
ది అం 

ముడతలుపడి ఉంటుంది. శరీరము బాగా కీ ణించిపాతుంది. ఈ పెల్టలు చర్మము 
కప్పిన ఎముకలబొమ్మవలె ఉలకక, పలకక ఉంటారు. రోగము ముదిరినకొద్దీ 
నిళ్ళవిరేచనాలు అవుతాయి. ఈ విరేచనాలమూలంగో పల్ల ల ఆహారం ఇంకా తగ్గి 
చ WK < “5 సా 9 తి 
స్తారు. మూఢనమ్మకాలవల్న వారికి తగ్గ ఆహారాన్ని ఇవ్వకపావడవే ఈ దుస్తి తికి 
కారణము. వ్యాధి ముదిరితే బిడ్వ్మకు (పాణాపాయం కూడా సంభవిస్తుంది, 


ర్‌ ఖనిజ అవణాలు 
| (MINERAL SALTS) 


శరీరం బరువులో నీరు, (సోటీన్‌లు) కొవ్వుపదార్హాలు, కార్ఫొహై! జేట్‌ల 


బ్ర | 


డు 
శాతము ఎక్కువగా ఉంటుంది. శరీరం బరువులో ఈ పదార్హాలన్నీ కలిపి 96శాతం 


శు 
ఉంటాయి. మిగిలిన నాలుగు శాతం ఖనిజలవణాలు. 


ఆహారపదార్హంగాని, కణజాలం (115518) గాని కాల్సినప౪డు మూలక 


fx 


(inorganic) పదార్హాలు భస శ్రము (ash) రూపంలో మిగిలిపోతాయి. అందువల్ల 
ఖనిజ పదార్దాలను మూలకఘటకాలు (inorganic constituents} అనీ భస్తఘట 


కాలు. (ash constituents) ఆనీ వ్యవహరిస్తా రుం 


మానవునికి పధ్నాలుగు ఖనిజపదార్శాలు అవసరమని పరిశోధనవల్న తేట 


లా 
ey ఆర్య 2 వ్‌ రా En 
తెల్చమయింది. ఈ ఖనిజపదార్హాలు శరీరం పెరుగుదలకు, ఆర గ్యానికి త చ్చుడ 


Uso 
(| 
ర్మ 


తాయి. పధ్నాలుగు ఖః జపదార్జాలలో కొన్ని ఎక్కువమోతాదులలో శరీరాని 
సరము. ఉదాహరణకు కాల్షియం (calcium), ఫాస్సరన్‌ (phosphorus), సోడి 
యన్‌) ($0dium), క్రోర్రీన్‌ (chlorine), పొటాషియవ్‌౨ (potassium), మెన్నీ 
షియవ్‌ (Magnesium), సర్వర్‌ (Sulphur), మొదలై నవి. ఐరన్‌ (iron, 
మూంగపీన్‌ (Manganese), కాపర్‌ (Copper), అయొడిన్‌ (iodine), జింక్‌ (ino), 
కోబాల్ట్‌ (600219, మాలిబ్నినవ్‌ఎ (molybdenum) మొదలై నవి శరీరానికి చాలా 
స్వల్పపరిమాణాలల్‌ అవసరవ ఎ. అందువల వీటిని లేశమా తం కానలంన'-పనో 


ర్హాలని (trace elements) వ్యవహరిస్తారు. 


ఈ ఖనిజలవణాలు శరీరంలో అనేకరూపాలల్‌ ఉంటాయి. కొన్ని 


శరీరంలోని కర్పనపదార్హంతో, కొన్ని మూలకపదార్హం తె 


కొన్ని ముక్తఅయాన్‌ లుగా(free ion5 ఉంటాయి. ఉదాహారణకు కాల్నియఎఎ 


వ ణ్‌ 
కలస ఉంటా 


ఆ ఇల్ల జయ్‌ 9 ఇడం ల్‌ో రం దూప 
రక ౦లో కన్ని కర్చన పదార్హాలల కలనఉంది. ఎముకలల కాల్నియవ్‌ఎ ఖాస్తుర 


నా 


స్‌త్రో కలసి ఉంటుంది. ఇంతేకాక రక్తంలో ముక్త ఆయాన్‌ (free 10n)7 కూడా 
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ఉంటుంది. శరీరకణాలలో ఫాస్ఫరస్‌ కొవ్వుపదార్హాలతో కలిసి ఫాస్పోలిపిడ్‌ (p1os- 
pholipid)Y రూపంలో ఉంటుంది. 


ఖనిజలవణాలు శరీరానికి అత్యవసరమైన పదార్హా లు. శరీరం పెదుగం 
దలకు, శరీరంలోని కార్య కమాలు (కమం తప్పకుండా జరగడానికి ఖనిజపదాఠ్తైూ అ- 
ఎంతో తో డృడతాయి. 


ఖనిజలవణాల పాముఖ్యాన్ని గమనించడానికి కొన్ని ఉదాహరణలు కంద్‌ 
సూచించినాము. 


1. శరీర ఆకారానికి అస్తి పంజరం కారణమని మునకు తెలిసిన విష 
యమే. ఈ ఆస్బిపంజర నిర్మాణానికి ఖనిజలవణాలు ఎంతో అవసరము. 


9. కండరాలలోని కణాల నిర్మాణానికి కూడా ఖనిజపదార్హాల ఆవ 
సరము ఎంతో ఉంది. కండరాలలో నరాలలో ఫాస్పరస్‌, సల్పర్‌ ఉంటాయి. 


3. శరీరము (కమబద్దంగా పనిచేయడానికి కొన్నిపదార్హాలు అవస 
రము. అటువంటి కొన్ని పదార్హాలలో ఖనిజపదార్హాలు ఉంటాయి. ఉదాహర ణక 
థైరాక్సిన్‌ (thyroxine)లో అయొడిన్‌, ఇన్సులిన్‌ (insuline)లో జింక్‌, B12 విలు వింన్‌ 
లో కోబాల్ఫ్స్‌, థయామిన్‌ (thiamine) లో సల్ఫర్‌ , హిమోగ్నోబిన్‌లో ఐరన్‌ (iron. 
ఉంటాయి. శరీరము ఈ పదార్జాలను తయారుచేయడానికి ఖనిజలవణాలు -చూలా 
అవసరవుని వేరే చెప్పనవసరం _లేదు. 


ఖనిజసపదార్హాలు శరీరంలోని జీవరసాలలోకూడా ఉన్నాయి. ఇవి కొన్ని 
(పధానకర్తవ్యాలను నిర్వహన్తా యి. ఉదాహరణకు 


1. జీవరసాలతో ఉన్న | దవాభిసరణ పీడన (039060 pressures. 
తోడ్పడతాయి. 


సో. రక్తంలో, ఇతర రక్త కణాలలో ఎక్కువ కా ర ఆమ్మపదార్హాలఎ చేర 
కుండా రక్తాన్ని, కణాలను తటస్త స్తితిలో (neutrality) ఉంచుతాయి. 


3. గుండె లయబదధ్ద ంగా కొట్టు కోవడానికి తోడ్పడతాయి. 
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4. నరాల (పేరేపణకు తోడ్పడతాయి. 


జ చర స్పందనానికి ఖనిజపదార్హాలు చాలా అవనరనవపు 
కాలియమ్‌ (Clim) 
కర 


కారి యన్‌ బరువు, శరీరము బరువులో సుమారు రెండుశాతం వరకు 
ఉంటుంది. శరీరంలోని ఖనిజపదార్హాలన్నింటికన్న కా 


ఈ 


యవ్‌ఎ శాతం ఎక్కువ. 
సుమారు 60 కిలో గాముల బరువుగల వ్యక్తి శదిరంలో క కాల్నియవ్‌ 1—2 కిలో 
(గాముల వరకు ఉంటుంది. దీనిలో 99 శాతము ఎముకలతో, దంతాలలో ఉం 
టుంది. మిగిలిన ఒక శాతము బీవరసాలలో , మెత్తని కణసముదాయ యంలో ఉంటుంది. 


కాల్షియమ్‌ [పాముఖ్యము 
ర్న 

శరీరంలో కాల్నియవ్‌ (రండు (పథాన కర్తవ్యాలను నిర్వహిస్తుంది. 

(1) ఎముకలు, దంతాల నిర్మాణము (2) శడిరంలోని కొని పాక కార్య! కమా 


లను (కమం తప్పకుండా నడిపించడం (1682012601 of certain body pro- 
cesses). 


పిల్లల శరీరంలో త్వరితగతిని ఎదుగుతున్న ఎముకల నిర్మాణానికి కాలి 
యన్‌ అధికంగా అవసరమవుతుంది. పెద్దలకు కూడా ఎముకల, దంతాల పటు 


త్వానికి, వాటి ఆరి రగ్యరక్ట లాకు కొల్ని ముక అవసరం ఎంతో ఉంది. కాని పెద్ద ల 
కన్న పిల్ల లకు కాల్ని యన్‌ ఎక్కువ మోతాదులలో కావలసి ఉంటుంది. 


అస్తి పంజర నిర్మాణానికి కారి యవ్‌ు అవసరమని తెల లుసుకొన్నాముగదా! 


చిన్నపిల్లలలో ఎముకలు, దంతాలు పెరగడానికి, ముందుగా ఏర్పడిన ఎముకలను గట్టి 


ణి 


పరచడానికి కాల్నియవ్‌ఎ FE కోడృడుతుంది. పసి ఎబిడ్డ ఎముకలు మెత్తగా ఉంటాయి. 


కిలో కాల్షియవ్‌ు తక్కువగా ఉంటుంది. ఎముకలు పెరగడంవల్ల, గటి పడడం 
యి న 


వల్ల శరీరంలోని కాల్నియవ్‌ఎ పరిమాణము హెచ్చుతుంది. ఈ విధంగా శరీరంలో 
ఎముకలు పెరగడానికి, గట్ట పడడానికి కార్తి యవ్‌్‌ కావలసిఉంది. 


ఎముకలలో, చంతాలలో కాలి న యవ్‌ఎ కాక ఇతర ఖనిజ. పదారా. సలు 


ఫాస రన్‌, మెన్నీషియవ్‌, క రిన్‌, సోడియమ్‌, మాలిబ్‌ డినవ్‌), జింక్‌. మొదలై నవి 


కూడా ఉంటాయి. కొల్తి యవ్‌ు తరువాత ఫొస్సరస్‌ పరిమాణము ఎక్కువగా ఉం 
గిం శత 


ఈ విధంగా ఎముకల, 


9 


దంతాల నిర్మాణంలో కార్తియవ్‌౨ (పముఖి 


పల గృహవిజ్ఞా నశ్యాస్త్ర్రవ వు 


నము వహిస్తుంది. ఎముకలు శరీరానికి ఆకారాన్ని,బలాన్ని ఇవ్వడమేకాక శరీరాని 
వాలకు ముఖ్యంగా గుండెకు, ఉదరానికి, ఊపిరితిత్తులకు రక్షణను ఇస్తాయి. 


ంతాలమీదనున్న దంతవలక్కలం(అ౧2%ల) లో 99.5 శాతము, డెంఓడి 
వ్‌లో 77 శాతము సివుంట్‌లో 70శాతము వరకు మూలకపదార్హాలుఉంటొ6: =. 
దంతవల్మలంలో 36 శాతము, డెంటిన్‌లో 27 శాతము కాల్నియవ్‌ఎ ఉంది. 
గుంజ (కమంతప్పుక పలిచెయడానికి కాల్తియవ్‌ు చాలా ఆవసరగనోం3 
గుండె ; కమంగా సంకోచం చెందడానికి గుండెచుట్లూూ ఉండే | దవంలో, కాల్నియా ౬ 


న 
అ గాప్‌ క గారి eet 
తగుమూాతాచులళె ఉండవలెనని వని ధనలవల్హ రుజువు అయింది. గుండెయుంటుా 


4. 
¥ 3 


ఉండే : దవంలో కార్తియవ్‌ు తక్కువగా ఉంటే హృదయసంకోచము తగు తుంఠ్‌ . 
ఎక్కువగా ఉం కే సంకోచము అధికమవుతుంది. దీనినే కల్తి యంహేెతుక వొదయ౨ 
సంకోచము (641020 rigor) అంటారు. + 

రక్తము గడ్డకట్టడానికి రక్తంలో కాల్షియం ఉండవలసిన మోతాలంులో' 
ఉండవళ౭ె.. కాల్ని యన్‌ తక్కువగాఉం కే రక్తము గడ్డకట్టుదు. దెబ్బచగిరినప్పుడు ఎ 
గానీ తెగినపుడుగానీ రక్తవ- త్వరగా గడ్నకట్టక ఎక్కువరక్షము వృధాగా కోరిన 


తుంది. అందువల్ల రక్తహీనత ఏర్పడుతుంది. 


౧ 
ఆహారమూలపదారాలు 
థి 
పాలు పాలతో తయారుచేసిన ఆహారపదార్హాలలో కాల్నియవ్‌ఎ అధికంగా 
వి 

. షం కాళు] ఆనాటి 
జ న చిన్న చేపలలో ఆకుకూరలల్‌ కాల్నియవ్‌ఎ) చాలా ఎక్కువగా ఉంటుంది . 
ధాన్యాలల్‌  కాల్నియవ్‌) తక్కువ, కాని రా--చో కాల్నియవ్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది - 
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మాంసము, పిక్కలు (115) మొదలై నవాటిలో కాల్నియవ్‌ఎ చాలా ఎక్కు 
వగా ఉంటుంది. 
నిత్యావసరాలు 
“పెరుగుతున్న పిల్లలలో ఎముకల, దంతాల నిర్మాణానికి తయారయిన 
ఎముకలను గట్టిపరచడానికి కార్సియవ్‌౨ ఎక్కువగా కావలసిఉంటుంది. గర్భిణి సీకి 
లు యె ట్‌ య. 
కాల్నియవ్‌) అవసరము ఎక్కువ. గర్భస్టృశిశువు ఎముకల నిర్మాణానికి, రక్కసవుద్దికి 
కాలి యవ్‌౨ అవసరమెం తోఉంది. | పసవసమయంలో కాల్సియవ్‌ు అవసరము ఎక్కువ" 
పసిపిల్టి తర్శికికూడా కాల్నియవ్‌ఎ అధికంగా కావలసిఉంటుంది. పాలలో 
కాలి యన్‌ ఎక్కువగా ఉంటుందని తెలుసుకొన్నాముగదా. బిడ్డకు పాలిచ్చేతల్తీ శరీ 
౫ య య 
రంలో పాలు తయారు కావడానికి కాల్ని యన్‌ అవసరము. అంతేకాక పసవసవు 
యంలో కోల్పోయిన కాల్నియవ్‌)ను, శరీరంలో తిరిగికూడబెట్యు కోవలె. అందువల్ల 
సాలీచ్చేతలికి కాల్చియవ్‌) అవసరము చాలా ఎక్కువ. ఒక రోజుకు కావలసీన కాల్ని 
యవ్‌ు వయస్సునుబట్టి, ఇతర శరీరపరిస్తితులను బట్టి నిర్గ యించినారు. 
4 co యఖ వూ! లల 


“పెద్దలకు ఒకరోజుకు ఈఊ00._5600 మిల్లీ _గాముల కాల్ని యన్‌ అవసర 
వునిసూచించినారు. వివిధ దశలలో ఉన్నవారికి రోజుకు కావలసిన కాల్చి యన్‌ 


మోరాదులు అనుబంధపట్న కలో గమనించండి. 
కాలి యమ్‌ న్యూనతారోగాలు 
త్న i} 


ఆహారంలో కాల్నియవ్‌ు లోపిస్తే పెరుగుదల కుంటుపడుతుంది. ఆహా 
రంలో మిగిలిన అన్నిపోషకపదార్జాలు ఉండి కాల్షియమ్‌ ఒక్కటి లోపించినా 
ఎముకల _ నిర్మాణం కుంటుపడుతుందని పరిశోధనలవల్భ రుజువు అయింది. 
మనము భజించే ఆహారంలో కాల్సియవ్‌ లోపిస్తే పెరుగుదల తృప్టైకరంగా 


ఉండదు. మనుషులు పెరగవలసినంత - పెరగక పొట్టివారవు తారు: 


పిల్చి లఆహారంలో కాల్ని యమ్‌ లోపిస్తే రికెట్స్‌, (rickets) అనే వ్యాధి 
సంభవిసు ంది." దొడ్డి కాళ్ళు (bowed 1689), గాడిద కాళ్ళు (knocked knees), 


బోలు రోమ్ము (hollow chest) మొదలైనవి ఏర్పడతాయి... డీనినే ఉబ్బురొమ్ము 


చాన శొన్త్న, మతే 
చేశ గృహవిజ్వాన లె | 


(pigeonchest) అనికూడ అంటారు. మణికట్టు (wrist), చీలవుండల (ankle) 


CHE 9 తి 
న అబి 


వ! ఇ తో టీ { శ 
వద వాపువసు౦ది. పిలల ఎముకలు గటి పడక, మెత గాఉండటంవల్త ఒతి టీ ౫ 
చ గ శం అటే లై అణా టీ 
తట్టుకోలేక ఎముకలు వంగిపోయి దొడ్డికాళ్ళు మొదలైనవి సంభవిస్తాయి దంతా ౯౨ 
న 


గట్టు పడవు. రక్తము త్వరగా గడ్డ కట్టు nye 


పెద్దలలో కార్సియవ్‌ లోపంవల్ల _ ఆస్ట్రియోవులేసియా (08160 
malacia) వస్తుంది. ఆస్టి యోవములేసియానే (పొఢులకు వచ్చే రికెట్స్‌ (adult~ 
rickets) అనికూడా అంటారు. ముఖ్యంగా ఈ వ్యాధి గర్భిణి స్తీ అకు, సాధు 
తల్భులకు వస్తూంది. తల్లి ఆహారంలో కావలసినంత కాల్నియవ్‌ు లేనపుడు వాలు 


ne) 
తయారికి కావలసిన మ యన్‌ తల్లి ఎముకలనుంచి రక్తంద్యారా శరిరను (నో 
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స్తుంది. ఈ విధంగా జరగడంవల్బ ఆమె ఎముకలు మెత్తబడి వంగిసోతాయి. 


కార్తి యవ్‌ుతోబాటు D విటమిన్‌ కూడా లో పిస్తే ఈ వ్యాధి త్రీ వత ఎక్కువవు 
తుంది ఈ వ్యాధి లక్షణాలు ముందు సేబీలలో వివరంగా చెప్పినాము. 
న్‌ (osteoporosis) అనే వ్యాధి వారి 


పెద్దలకు ఆస్ట్రియోపోర స శ్‌సిన 
ఆహారంలో కాలి యమ్‌, D విటమిన్‌లు లోపించడంవల్ల సంభవిస్తుంది. ఎముకలు 


పెళూ సెక్కుతాయి. కొంచము బెణికితే లేదా దెబ్బ తగిలితే తేలికగా ఎముకలు 


విరిగిపోతాయి. 


భాన ఏర శ్‌ (Phosphorus) 


శరీరనిర్మాణంలో ఫొస్ట రస్‌ ఒక (_పధానమ్హైన ఖనిజపదార్హము. శరీరం 


తని _పలకణనిర్మాణానికి ఫాస్స రస్‌ అవసరము. శరీరం బరువులో సుమారు ఒకే 


శాతంమేరకు ఫాస్పరన్‌ ఉంటుంది. ఎముకలలో, దంతాలలో ఫాస్పరస్‌ కాల్నియవ్‌ 
కలిసి కార్తి డున ఫాసే స్పేటు లవణరూవంలో ఉంటాయి. 
(దవాలలో ఫాస్పరస్‌ వేరువేరు పదార్హాలతో సమ్మిళితవ్నె 
నిర్మాణానికి శరీరంలోని అనేక మ నిర్వహణకు ఫొస్పరణ 
తో డ్పుడుతుంది. అనేక ఆ హారవదార్హా అలో ఫాస్ఫరస్‌ చెప్పుకోతగ్గ మో తాదులలో 


ఉండి, అండువల్హ సాధారణంగా ఆహారంలో ఫాస్ఫరస్‌ లోపము సంభవించదు. 


కండరాలలో, శరీర 
ఉంటుంది. శరీర 


ఫా స్ప న్‌ (ప్రమేయాలు (Functions of Phosphorus) 


శరీరంలో ఉన్న ఖనిజపదార్జాలన్నింటికన్న _ ఫొస్పరన్‌ (ప్రధానమైనది. 
డా లి 


ఈ ఖనిజ (పాధాన్యం ఇది నిర్వహించే కర్తవ్యాలను బట్టే గమనించవచ్చు. 
ka ఫాస్సరన ఎముకల, దంతాల నిర్మాణానికి తోడ్పడుతుంది. 
ఇని ఎముకలలో, దంతాలతో కారి స యవ్‌ుఫాస్సే టు రూపంలో ఉంది. ఈ ఖనిజ 
అవణము ఎముకలకు బలాన్ని, గట దనాన్ని చేకూరుసు ంది. ఎముకలలో 
కార్మియవ్‌ఎ, ఫాస్పరస్‌ 2:1 నిష్పత్తిలో ఉంటాయి. సాధారణంగా ఈ నిష్పత్తిల 
మార్పుఉండడ. 
2. ఎముకల, దంతాల నిర్మాణానికేగాక వాటి పోషణకుకూడా ఫొస్ఫ 


ణా ఆఫ 
రం _ అవసరము. 


గృహవిజ్తాని సొ వి 
రి బ్‌ ఈ 


5 | తలం నాం టే ట్రీ fas 3 

3. ఫాటీఅమ్బాలను శరీరంలో ఒక భాగాన్నుంచి వేలొకభాగానికీ అసు 
కొనిపోవడానికి ఫాస్పరస్‌ తోడ్పడుతుంది. 

హై (డే నీ ఉగారా ల జీవ, కియిలకఎ 

4 కార్పొహై(డేట్‌ల, (పోటన్‌ల; కొవ్వుపదార్జ్హాల ల. వ్‌ 
(metabolism) ఫాస్పరస్‌ అవసరము. 

ఇ . Cera 

5. విటమిన్‌-ఎంజై_వ్‌ం వ్యవస్త (VitAamin-enzyme system)". 

వి గ న్న న జో ణా మ్‌ | భి కి 

కండరశక్తి జీవ కియలొ (muscle energy metabolism) ఫాస్సరని తో బుతు. 


ఆహారమూలపదా ర్థాలు 


1. 


శ 


bi 


శు 
య 


చె ~~ ల ల గా వ 
ధాన్వంలొ, పపఇలలో ఫాస్పరస్‌ అదికంగాడింది. బియ్యంల కొత్త యం. 
ఖు న ఆ డా ఆనం శో | నైటీ |: oery19 క 
తక్కువగాఉన్నా ఫొస్స రన ఎక్కువగా ఉంది. కాని బియ్యము కడిగే పద్దుల, ఆ లు 
sai అంగల్లో వాళ గ్రక్‌ల్రో బు వుధాఅయే్వే. అవదా 
అలవాటువల్హ బియ్యంల ఉన్న ఖభాస్తరనలి ఎక్కవ భాగము వృథా స్రీ 


ఉంది. ధాన్యము,పప్పులు,నూనెగింజలలోఉన్న ఫాస్పరన్‌లోడ౦0 నుంచి 6౧శాతం వరహ 


గ! ల అంగాని rv to grill 
ఫై టిన్‌ ఫొస్ట న్‌ (phytin phosphorus) ఉంటుంది. ఈ విధంగా స్టైటిని త 
సమ్మిళితమై ఉన్న ఫొస్పరన్‌ శరీరానికి లభించకుండా వృధా అయిపోతుంది. ఆలలు 
కాక ఈ సై టిన్‌ ఫాస్పరన్‌ కాలర్నియవ్‌, ఐరన్‌ల శోషణలో అడ్డుపడుతుంది. సాలు 
నే హా స ర్‌ లో స్వం వౌ x డ్‌ సళ ళ్ళి ర స క ఖు 
లో ఫౌస్ఫరనకన్న కాల్ని యద్‌ ఆధికంగాఉన్నా ఫాస్ఫరన్‌ కూడా ఎక్కువః నే ఉన్నత 
పోటెన్‌లు అధికంగాగల అహారపదార్హాలలో--అం కే మాంసము. "చేసత గుడ్యూ 
మొదలై నవాటిలో ఫాస్పరస్‌ అధికంగా ఉంటుంది. 
నిత్యావసరాలు 


శరిరావసరాలకు సరిపడే మోతాదులలో పోటీన్‌ లు కొల్నియవ్‌ఎ ఉర్‌ 
ఆ ఆహారంలో శరీరావసరాలకు సరిపోయే ఫాస్పరస్‌ తప్పకఉంటుంది. ఎదిగేపిల్భ Tiare 
= 
గర్చిజో (యీలికు, పాలిచ్చేతల్ను లకు ఫాస్పరన్‌ ఎక్కువ పరిమాణాలలో అవసరము. 


ఫాస్పరన్‌ న్యూనతారోగాలు 


తలో ల | 
అవల్‌ కనలను (311౪8) బట్లి చూస్తే భారతీయుల ఆహారంలో సజ ౪ 
మా ము చల లా యాట 5 i 
బొడెరణంగా జస్పరస లి పము ఉండదని ఆలింది. ఇందుకు కారణం తపన: 
ఆదాయం వచ 


యా ఆ ల్‌ a 9 స్థ 
"వారి ఆహారంల్‌ థాన్న్వం ఎక్కువగా వాడడం. అందును లి 
చ శీ < 
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ధాన్యంలో అధికంగా. గల ఫాస్పరస్‌ కూడి ఎక్కువగా అభింస్తుందని వేరే చెప్పనవ 
సరంలేదు. ధనికుల ఆహారంలో పాలు, పాలతో తయారుచేసినపదార్హాలు, పప్పులు; 
మాంసము, చేపలు, గుడ్డు అధికంగా ఉంటాయి. కాబట్టి వారి ఆహారంలోకూడా 
ఫాస్పరస్‌ న్యూనతారోగాలు సామాన్యంగా సంభవించవు. 


కన్‌: (Iron) 


మానవుని శరీరంలో ఐరన్‌ చాలా తక్కువగా ఉంటుంది. (పౌఢులశరీ 
రంలో (264౪16 90రుగ సుమారు 3 నుంచి ర (గాముల ఐరన్‌ ఉంటుంది. శరీరంతో 
ఐరన్‌ పరిమాణము తక్కువైనా దాని _పాముఖ్యము ఎక్కున. రక్తానికి ఎరుపు 
రంగు నిచ్చే హిమోగ్యోబిన్‌ (12౫0210) శరీరంలో చాలా ముఖ్యమయిన పదా 
రము. హిమోగ్య్లబిన్‌ ఊపిరితిత్తులనుంచి ఆక్సిజన్‌ను | గహించి శరీరంలోని వివిధ 
కణాలకు అందించి, అక్కడి. కార్చన్‌డ్లైఆక్షై్రైడ్‌ను ఊపిరితిత్తులకు తీసుకొని 
వస్తుంది. న బిక్‌లో హివ్‌ (haem) అనేభాగము ఐరన్‌, గో బిన్‌ (globin) 
అనేభాగము | పోటీన్‌. వీటిరెంటి సమ్మేళనంవల్బ హిమోగ్యోబిన్‌ తయారవుతుంది. 
దీన్నిఒట్టి రక్తం తయారీకి ఐరన్‌ ఎంత అవసరమో ఊహించవచ్చు. మనము 
రోజూతినే ఆహారంలోఐరన్‌ లోపిస్తే హిమోగ్గొబి న్‌తయారీ, తద్వారా రక్తసమ్బది. 


కుంటుపడుతుంది. 


వన్‌ (ప్రమేయాలు (Functions of Iron) 


ఎ రకణాలను తయారుచేయడానికి ఐరన్‌ ఎంతోఅవసరము. శ్వాసపీల్చే 
టప్పుడు ఊసరితితులు తాజాగాలి (Fresh air) తో నిండుతాయి. ఊపిరితిత్తుల 
గోడలలో ఉన్న రక్తంలోని హిమోగ్గోబిన్‌ గాలిలోని ఆక్సిజన్‌ను | గహిస్తుంది. ఇది 
ఆక్సీహివెోాగో బిన్‌ సహాయంతో శరీరంలోని వివిధకణాలకు చేరుతుంది. శరీరకణా 
లలో ఆక్సిజన్‌ తక్కువగా ఉంటుంది. కణాలు ఆక్సీహిమోగ్ఫో బిన్‌ నుంచి అక్పిజన్‌ ను 
(గ్రహించి కార్భన్‌డ్రైఆకై డును విసర్హిస్తాయి. కణాలలోని కార్చొ హ్టాడేట్‌ల 
నుంచి, కొవ్వుపదార్భాలనుంచి కలోరీలను ఉత్పత్తి చేయడానికి ఆక్సిజన్‌ అవసరము. 

ఆ క్ఫీహిమోగ్యో బిన్‌ నుంచి కణాలు ఆక్సిజన్‌ ను (గ్రహించిన తరువాత 
ఆక్సీహిమోగ్యో బిన్‌ క్ష యకరణంచెందిన హిమోగో దిన్‌ m(reduced haemoglobin) 


మార్పు చెందుతుంది. క్షయకరణంచెందిన హిమోగ్యోబిన్‌ సిరల రక్తంద్వారా 


గృహవిజ్ఞా న శా స్తృము 


48 
a a Pe జల 5), ళన ey 2 
ఊపిరితితు లకుచేరి తిరిగి ఊపిరితిత్తులనుంచి ఆక్సిజన్‌ను (గహిస్తుంది. -ఈ+* 
వికంగా చామన లిన్‌ శరీరంలోని కణాలన్నిటికి ఆక్సిజన్‌ను అందిస్తుంది. 
న్‌ క్‌ శ refi wae y 
శరీరంలో ఉన్న మయోగ్నోబిన్‌ (myoglobin) అనేపదార్హంలొ. కూడా 
ఐరన్‌ ఉంది. మయోగ్నోబిన్‌ కండరాలలో ఆక్సిజన్‌ను తాత్కాలికంగా నిలు 
చేసుంది.  మయోగే బిన్‌ ఐరన్‌ (పాటీన్‌ల సమ్మేళనంనల్ల సఏర్పడుముంది. 
అవి ౧ శ లా / 
శరీరంలోఉన్న అనేక ఎంజ్లైంలలో ఐరన్‌ ఉంది. కాబట్టి శరీరానికి ఇన. నాలొ 


పధానవె న పదార్హ ముం 


ఇతాల 


ఆహార మూలపదా ర్ధలు 


కారిజంలో ఐరన్‌ అధికంగా ఉంది. మాంసంలో చెవు్‌ 


త 
+ 


దగ్గ మోత 
తుళకకోఆఉండి; గుడ్డు తనీ పచ్చసొనలో, ఎండ్యు దాక్ట క ఖర్లూూర ముదలైన ఎంగ 
ండ్గ్డలో, ఆకుకూరలలో ఐరన్‌ ఆధికంగాఉంది. కూరగా యళలలొ ( పంద్యతో 
ఐరన్‌ తక్కువగా ఉంటుంది. "సెనగలు, పెసలు, కందులు మొదలైన సన్లు 


(4 


a ఆస జ్ర వి ' స్‌ 

చెనుసులలో [Pulses] వాటి బద్ద లలోకన్న ఐరన్‌ అధికంగాఉంటుంది. సెల ౦లో 

క్ష” రం 

ఐరన ఉండి. చక్కరకు బదులు బెల్లమువాడి పిందివంటలుచేస్‌ ఆసోరంతో 
a] 


ఐరన్‌ అధికమవుతుంది, 


ఇనుము అధికంగా 
ఉన్న పదారాలు. 
య్‌ 





పటము 4. 
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నిత్యావసరాలు 

పెద్దల, పిన్నల ద్దెనికాహారంలో 20 నుంచి 30 మి. (గా. ఐరన్‌ చేర్చ 
వలె. జీవితంలో వివిభదశలలో కావలసిన ఐరన్‌ పరిమాణము అనుబంధ పట్టికలో 
సూచించినాము. దిర్హకాల మలేరియా (Chronic malaria) గాని, కొంకిపురుగు 
ఉపసర్ష ము Gee infestation) గాని ఉన్నట్లయితే ఐరన్‌ అవసరము పెరు 
గుతుంది. గర్భిణి స్తీ (భూకళానికి కావలసిన ఐరన్‌ను అందించవలసిఉంటుంది. తల్లి 
గర్భంలో ఉండగానే గర్భస్టృ (భూణము శరీరంలో కొంత ఐరన్‌ను నిలువచేసు, 
కొంటుంది. కాబట్టి (భూణానికి కావలసిన ఐరన్‌ను అందించడానికి తల్పి తన 
ఆహారంలో ఐరన్‌ మోతాదు పెంచవలె. గర్భిణి స్తీ (పసవసముయంలో రక్తం 
కోల్పోతుంది. కాబట్టి కోల్పోయిన రక్తాన్ని తిరిగి కూడబెట్టకోవడానికి (పసవా 
నంతరం 5,6 మాసాలవరకుకూడా ఆమె ఆహారంలో ఐరన్‌ కొంచెం ఎక్కువ 
మోతాదులో ఉండవలె. రజ జ స్థానకాలంలో (పతినెల స్తీ లు రకా న్ని కో ల్‌ వోతారు- 
ఆ నష్టాన్ని భర్తీ చేసుకోవడానికి (స్తీ లకు పురుషులకన్న ఎక్కువ మోతాదులో ఐరన్‌ 


అవసరను 
ఐరన్‌ న్యూనకాకోగాలు. 
పిల్లలకు, గర్భిణ స్త్రీకి, పసిబిడ్శతలికి వారి ఆహారంలో ఐరన్‌ కావల 
మె న్డ్‌ [3p 


సినంత చేర్చకపోయినట్ల యితే రక్తహీనత ఏర్పడుతుంది. రక క హీనతజన్న వ్యకి 
బలహీనంగా, తెల్హగా, పాలిపోయి ఉంటాడు. తరచు త్రలనె ప్పితో బాధపడుతూ 
ఉం టాడు. అటువంటివారి రక్తంల్‌' హిమోగ్నోబిన్‌ తక్కువగా ఉంటుంది. ఐరన్‌ 
తోపంవల్ల వచ్చే రక్తహీనతలో ఎరకణాలు సామాన్యంగాఉండే పరిమాణంలో 
ఉండక చిన్నవిగాఉం టాయి. అంతేకాక ఎ రకణాలు అరోగ్యవంతుని శరీరంలోఉన్న 
రక్కకణాలున్నంత ఎరుపురంగు లేక ఎరుపు తక్కువగా ఉంటాయి. అందువల్లనే 
ఇటువంట రక్త రీానతను అల్సువర్థ మై (కొసైటిక్‌ రక్త రన (Hypoc [0910 
microcytic anaemia) అంటారు. ఈ రక్తహీనతలో రక్తంలోని హిమోగోబిన్‌ 
దానివల్ల ఐరన్‌ కూడా తక్కువగా ఉంటుంది. ఆరోగ్యవంతుడ్జెన పురుషుని 
రక్తంలో 100 మిల్తీ లీటర్‌ లలో 14.0 నుంచి 18.0 (గాముల వరకు హిమో 
గోబిన్‌ ఉంటుంది. (స్పేల విషయంలో చూస్తే, 100 మిల్లీ లీటర్ల రకంలో! 1.0 
నుంచి 18.0 (గాముల హిమోగ్నో బిన్‌ ఉంటుంది. ఈ శాతంకన్న తక్కువగా 
హిమోగ్యోబిన్‌ ఉన్నట్లయితే ఆ వ్యక్తి రక హీనతతో బాధపడుతున్నట్ను _గహించవలె. 
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ఐరన్‌ లోపంవల్ల సామాన్యంగా రక హీనత పసిపిల్చలకు, ఎదిగేపి 
యుక్కవయస్సులయిన బాలికలకు, 7ర్భిణ్మీస్తీలకు, పసిబిడ్డతల్ములకు వస 
రక్షహీనతా వ్యాధి గస్తుల రక్త ౦లో హిమోగో బిన్‌ తక్కువగా ఉండటంవల్ల 
కణాలకు ఆక్సిజన్‌ తక్కువగా లభిస్తుంది. శరీరకణాలకు ఆక్సీజన్‌ తక్కునగా 
చడంవల్ట రక్తహీనతతో బాధపడేవారు తొందరగా అలసిపోతారు. 
ఆహారంలో ఐరన్‌ ఉందివలసీన మోతాదులలో ఉన్నా కొన్నిపరిస్టి త 
శరీరము, ఐరన్‌ను శోషణ చేసుకో లేకపోయినపుడుకూడా అయోలో పరక పీ 
{(Iron-deficiency anaemia) రావచ్చు. విరేచనాలు, పేగులకు సంబంధి 
జబ్బులు, జళరరసాఆవు త(Gastrie acidity) తక్కువగా ఉండటంవల్భక 
అయోలోవ రక్తహీనత వస్తుంది. రక్తదానం (31004 dంnati0n)చేసిన తరు 
శరీరంనుంచి తీసినకకా కాన్ని చివిగి భర చేసుకోవడానికి తగిన జా గతృ తీసు! 
పుష్టికరమైన ఆహారాన్ని తినకపోతే రక్తహీనత వస్తుంది. 


న 


ల్హలలో అయోల రోపరక్త కీనతను ఎక్కువ గమనిస్తా wo: 

సల ఆహారంలో తగు మోతాదులలో ఐరన్‌ చేర్చకసోతే బిడ్వపుట్టనపుడు ¢ 
శరీరంలో ఐరన్‌ నిలువలు (Iron stores) తక్కువగా ఉంటాయి. పసిబిడ్డ 
స అర అల్లా అ a జం . న 
రము త్వరితగత్తిని పెరుగుతుంది. పెరుగుతున్న క్‌ ద్నీ ఎక్కువ రక్తాన్ని' తం 
రుచేయడానికి ఎక్కువ ఐరన్‌ కావ౭సిఉంటుంది. తర్శిపాలలోను గేదె, అవు; 
లోను ఐరన్‌ చాలా తక్కువగాఉంది. తర్లి అజ్ఞానంవల్ల గాని అశ ద్దవల్ణ? 
cc (> య 0 (ల 

పస్‌ సబెడ్డ ఆహారంలో పాలతోబాటు ఐరన్‌ ఆధికంగాఉన్న క్‌ న్ని ఆనుబంధాస 
పదార్భాలను బిక్న ఆహారంలో చేర్చకపోతే, పసిపిల్హలకు రక్తహీనతవవస్తుంది. 


గర్భిణి సలు, పా లిచ్చేతల్డులు ఎవరి అధికావసరాలను (గవాంచకుం. 
జరన్‌ అధికం గాఉన్న ఆహారాన్ని తినకపోవడం వల్హ వారిలో అయోలోప రక, కా 
అధికంగా ఉంటుంది. . ఇ 


మనదేశంలో కొంకిపురుగుఉపసర్స ము (Hookworm infestatior 
ఎక్కువగా ఉంది. మంచి ఆరోగ్యపు అలవాట్లు లేకపోవడంవల్హ్త ఇది అధికం? 
వ్యాపించిఉంది. కొంకిపురుగుఉపసర్షంలో పురుగులు పేగులనుపట్టు కొని వేలాడుతు 
రకాన్ని పీలుస్తాయి. వేలసంఖ్యలో ఉండే ఈ పురుగులు ఈవిధంగా రక్కాని న్‌ 
పీల్పడంవళ్ళ రకృహీనతకు దారితీస్తుంది. ఆహారంలో ఐరన్‌ లోపించడంవల్ల నేగా! 


ఇతర కారణాలవల్ల కూడా అయోల్‌ పరక్కహీనత సంభవిస్తుంది. 


౩ 
సానా 


(106110) 


'వటు గo$(Thyroid gland) స్మకమంగా పనిచేయడానికి అయొ 
వ్‌ అయొడిన్‌ పధానంగా అవటు గంధిలో తట్రురి ది; చర్మంలో 
ఎముకలలో, కారిజంలో, రకంలో మరి ఇతర కణజాలాలలోకూడా 
క్కువ మోతాదులో ఉంటుంది. శ్లెరాక్సిన్‌ ఆనే హార్మోన్‌ను అవటు 
పచేస్తుంది. ఈర్రైరాక్సిన్‌ హార్మోన్‌ లో అయొడిన్‌ ఒకభాగము. అంతు 
గంధి స్మ కముంగా పనిచేయడానికి అ మొడిన్‌ అత్యవసరము. 
' వాముభఖ్యత 
= రాక్సిన్‌ హార్మోన్‌లో అయొడిన్‌ ఒక భాగంగా ఉండటం వల్హ థురా 

(పాముఖ్యమే అయొడిన్‌ (_పాముఖ్యము. అవటు! గంథి ఎక్కువ 
జత్రో శన్‌ను సనింపజేస్తే ఆధార జీవ కియ రేటు (Basal Metabolic 
R) అధికమవుతుంది. ఈహాల శన్‌ తక్కువగా ఉం మBMRతగ్సు తుంది. 
శరీరము పెరగడానికి థైరాక్సిన్‌ చాలా అవసరము. పిల్లలు సరిగా 
వారి మానసిక్క శారీరకాభివృద్నులకు _థ్లెరాక్సిన్‌ హార్మోన్‌ కావలె, 
క కూడా అయొడిన్‌ చాలా అవసరమని పరిశోధనలవల్న తేటతెల్చ మయింది. 
సూలపదార్గాలు 

గుల్హ చేపలొ (shelfish) అయొడిన్‌ అధికంగా ఉంది. ఆకులలో 
ఇఇ వేళ్ళలో అయొడిన్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది. భూమిలో అయోడిన్‌ 
ఎటువంటి భూమిలో పండించిన ఆహారపదార్హా లలోకూడా అయోడిన్‌ 
). అయొడిన్‌ లోపించిన ఆహారపదార్హా లను చాలాకాలం తింకు గండ 
iter) అనేవ్యాధికి గురికావలసివస్తుంది. హిమాలయపర్వత పీఠభూమిలో 
లోపించిఉంది. అటువంటి భూమిలో పండించిన ఆహారపదార్హా లను 
, అక్కడ నివసించే |పజలలో గండమాలవ్యాధి వ్యాపించిఉంది. అటువంటి 
ండే (పదేశాలలో నివసించే (పజలను గండమాల బారినుంచి తప్పించ 
మొడినీకృత లవణాన్ని (10612064 5జటి సరఫరా చేస్తున్నారు. (పతి 
లో ఉప్పు అందరూ వాడతారు. అది దృష్టిలో ఉంచుకొని ఉప్పులోతగు 

అయొడిన్‌ చేర్చి, అక్కడి (పజలకు అందుబాటులో ఉంగడేటట్ను 


నారు తగిన ఏర్పాట్న చేస్తు న్నారు. 
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నిత్యావనరాలు 


(పతిదినాహారంలో అయొడిన్‌ ఎంత మోతాదులో ఉండవలెనో ఇదక్షాం 
తృమవి నిర్ణయం కాలేదు. సుమారు 150-300౦ మిల్లీ గాముల అయొడ్ష క 
| పతిదినాహారంలో ఉంళకేే సరిపోతుందని పరిశోధనలు సూచించినాయి. 


అయొడిన్‌ న్యూనతారోగాలు 


శరీరంలో అయొడిన్‌ లోపం ఉన్నట్టు యితే అవటు (గంథి పెద్ద దిగా 
పెరుగుతుంది. ఒక (పదేశంలో అయొడిన్‌ లోపంవల్ల అవటు గంథి పెరిగితే ౬ 
వ్యాధిని స్టానీయగండమాల (endemic 201169 అని వ్యవహరిస్తా రు. అయొడిన్‌ 
లోపించిన భూ,[ పాంతాలలో నివసించేవారికి ఈవ్యాధి సర్వసాధారణంగా వస్తుంది - 
అందువలనే దీనిని స్టానీయగండమాల అంటారు. శరీరంలో అయొడిన్‌ తక్కువగా 
ఉన్నప్పుడు రక్తంలో థైరాక్సిన్‌ పరిషాణం తగ్గుతుంది. కంలో ని థరాక్సిన్‌ 
ను మామూలు పరిమాణానికి తీసుకొనిరావడానికి అవటు గంథి ఎక్కువగా కృష 
చేస్తుంది. అందువల్ల (గంథీ పెద్దద్దె_ గొంతుకించ లావుగా పెరుగుతుంది. గండక 
మాల బాలురకన్న బాలికలకు, పుకుషులకన్న (స్త్రీలకు ఎక్కువగా సంభవిస్తుంది _ 


పిల్లల ఆహారంలో ఎక్కువకాలము అయొడిన్‌ లోపిస్తే పిల్లల మానసిక, 
శరీరకాభివృద్న కా కుంటుపడతాయి. వారి రకంలో థైరాక్సిన్‌ పదివూణంకూడా 
తగ్గుతుంది. ఈ విధంగా థైరాక్సిన్‌ లోపంవల్ల పెరుగుదల కుంటుపడిన పిల్హలను 
i కెటిన్‌లు (Cretins) అనీ, ఈ వ్యాధిని కెటినిసవం (cretinism) అనీ అంటెరు. 
ఈ వ్యాధ్మి గస్తులనే మరుగుజ్బాలు అంటారు. ఈ వ్యాధి గస్తులయిన పిల్లలు పెర 
గరు. ముఖము వొచినట్క ౦డి గరకు(0023ల)గా కన్సిస్తు ంది. చర శ్రము మందంగా, 
పొడిగా ఉండటమేగాక ముడుతలుకూడా పడి ఉంటుంది. నాలిక పొడవుగా పెరు 
పెదవులు మందంగాఉండి, పెదవులు రెండు ఎడమెడంగా ఉంటాయి. 
పించిన భూ. పాంతాలలో నివసించే (పజలలో ఇప్పటికీ (కెటినిసప్‌ం 
గమనించవచ్చు. 


పెద్దలకు థైరాక్సిన్‌ లోపంవల్ల మి'క్సెడిమా (13౫061౭2) వస్తుంది. 
చర్మము, చర్మంకింది కణసముదాయము మందగాఉిబ్బి ఉంటాయి. ఇది ముఖ్యంగొ 
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ఎుఖంలో ఎక్కువగా ఉంటుంది. ముఖంలో ఎటువంటి భావాకృతి(6౫265510%) 
ంని చలనం గొని చురుకుదనంగాని ఉండవు. 





పటము రి. (కె టీనిసర్‌౨ 


దక గృహవిజ్ఞా. న శాస్తము 


లేశ మాత్నంగా కావలసిన ఖనిజలవణాలు (Trace elements) 
ణ్‌ 


SOS (Fluorine): ఫో డిన్‌ ముఖ్యంగా 


ఎముకలలో దంతాలలో 
ఉంటుంది. కొన్ని | వొంతాల నీటిలో ఫ్టోరిన్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది. 
దేశ్‌లోని కొన్ని జిల్లాలలో, పంజాబు, మరికొన్ని ర్మా ష్టాలనీటిలొ ఫ్లోరిన్‌. 

ఈ నీటిని ఎక్కువకాలం తాగటంవల్న _ దంతలూటి (14010319) 
ఆనే వ్యాధి వస్తుంది. ఎముకలు, దంతాలు ఈ వ్యాధికి గురి అవుతాయి. ఫ్లోరిన్‌ 
దంతాలపైనా ఎక్కువగా చేరుతుంది. దంతాలమీద 
నల్జనివుచ్చలు పడతాయి. నీటిలో ఫ్లోరిన్‌ ఎక్కువయితే దంతలూటి వస్తుందిగాని 
నీటిలో ఫ్లోరిన్‌ తగుమోతాదులో (మిలియన్‌భాగాల నీటిలోఒక భాగము) ఉన్నట్లయితే 
ఆ నీరు తాగడంవల్న దంతాలు పుచ్చిపోకుండా బాగాజంటాయని పరిశో ధనవర్శి 
తోట తెల్చవుయింది. 


సోఢియమ్‌ (5041) : _సోడియవ్‌? చాలా ఆహారపదార్వాలలో 
సోడియవఎక్కారై డ్‌ (sodium chloride) అనే లవణరూపంలో ఉంటుంది. రుచి 


కోసం వంటకాలలో ఉప్పు వేస్తాము. సోడియవ్‌కోరై డ్‌నే వునము ఉప్పు అంటాము. 
సాధారణంగా ఆహారంలో సోడియవ్‌ు లోపించే పరిస్తితి ఏర్పడదు. రక్త జీవ దవ్యంలో 


(blood plasma), కణబాహ్య దవంలో (extracellular fluid) సొడియవ్‌ ఉం 
టుంది. శరీర దవాల ఆమ్మ క్కారతుల్యత (Acid basic balance), దవాభిసరణపీడన 
(osmotic pressure), జలతుల్యత (water balance) లను నిర్వహించడం, కండ 
రాల సంకోచము (Muscle contraction), నరాల (పకోపన (nervous irrita- 
bility) మొదలై న (కియల నిర్వహణలో సోడియవ్‌౨ _పాముఖ్యం ఎంతో ఉండ, 

శరీరంలో సోడియవ్‌ అధికంగా ఉంకు ఎక్కువయిన సోడియవ్‌ ఎను 


శరీరం మభ్మూతంద్వారా విసర్షిస్తుంది. శరీరంలో సోడియమ్‌ తక్కువగా ఉన్న 
ప్పుడు మూ తపిండాలు తక్కువ సోడియవ్‌ను సర్చిన్తాయి. ఈ విధంగా 
శరీరంలో ఉండవలసిన సోడియమ్‌ మట్యాన్ని మూూతపిండాలు | కవుపరుస్తాయి. 
సోడియమ్‌ చెమటద్వారా కూడా వెలుపలికి వస్తుంది. ఉష్ణో గత ఎక్కువగాఉండే 
వాతావరణంలో పనిచేసేవారు గనులలో పనిచేసేవారు చెవుటద్వారా ఎక్కువ సోడి 
యవ్‌కోల్నేతారు. ఈ విధంగా శరిరం ఎక్కువ సోడియవ్‌ కోలో ఎయినపుడు 
అలసట. కండరాల బలహీనత, ఆకలి లేకపోవడం, వాంతులవడం మొదలైనవి 


సంభవిస్తాయి. అటువంటి సమయంతో. కొంచెం ఉప్పు నీటిలో వేసికొని తాగితే 
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శరీరంకోల్పోయిన సోడియన్‌ లభించి అలసట తీరుతుంది. వేసవిలో మజ్జిగ, 
నిమ్మరసము మొదలైన పానీయాలలో ఉప్పు వేసుకొని తాగినట్లయితే చెమట 
కోల్పోయిన సోడియవ్‌ు తిరిగి లభించి అలసట తీరినట్ముఅవుతుంది. 
అతితన్యత (hypertension) గాని _మ్న్మూతపిండాల వ్యాధిగాని ఉన్నట్లయితే ఆహా 
రంలో ఉప్పు తగ్నించవలె. మనము (పతిదినము తినే ఆహారంలో 2 నుంచి 6 


ద్వారా శరీరం 


(గాముల వరకు సోడియును ఉంటుంది. సోడియవ్‌ుకు | పధానమూలాహారపదా 
ర్హము పాలు మాంసము, గుడు, కొన్నికూరగాయళలు - వీటిలో సోడియవ్‌ు 
ఎక్కువగా ఉంది. 


వాంతులవళ్ళగాని విరోచనాలవల్ల గాని, వేసవిలో సోడియన్‌ చాలా తక్కువ 
గాఉన్న ఆహారాన్ని తినడంవల్బ గాని లేదా మూ తపిండాలు సరిగా పనిచేయక పోవ 


డంవల్హగాని శరీరంలో సోడియవ్‌ఎ లోపం సంభవిస్తుంది. 


ల్లో రిన్‌ (Chlorine) : కోరిన్‌ కణబాహ్య దవంలో (యాజ 
cellular fluid) సోడియవ్‌క్ఫోర్టెడ్‌ లవణరూసంలో వుంటుంది. కణాంతః 
(దవం (Intracellular fluid) లో సొటాషియవ్‌ కోర్టెడ్‌ లవణరూపంలో 
ఉంటుంది. శరీర దవంలో ఆమ్మక్నారతుళ్యతను (266 base balance) (దవాభిప 
రణసీడనను (0901010 pressure) నిర్వహిం చడానికి తోడ్పుడుతుంది. జీర్ణరసం 
లోనున్న హై డోక్సోరిక్‌ అవ్మంలో క్నోరిన్‌ ఉంది. మన శరీరానికి కావలసిన 
కోరిన్‌లో చాలాభాగము ఉప్పునుంచి లభిస్తు ఆది: కాబట్ట సాధారణంగా 
కోరిన్‌ లోపము సంభవించదు. కాని విపరీతంగా వాంతులయితే శరీరంలో ఉన్న 
కోరిస్‌ పోయి, కోరిన్‌ లోపము ఏర్పడుతుంది. అటువంటి సందర్భంలో 
తగిన జ్యాగత్త తీసుకోవలె. 


పూటబామీయవు (potassium) : కణాలలో, కండరాలలో ప్రోటాషి 
యమ్‌ ఉంటుంది. కండర సంకోచానికి,గుండె | కమం తప్పక స్పందించడానికి, నరాల 
(పకోవనకు శరీర దవాల గుణాఅలో వార్పురాకుండా చూడడానికి పొటాషియవు 
చాలా అవసరము. _ ఆహారపదార్హాన్నింటిలో పోటాషియవ్‌౨ _తగుమోతాదులలో 
ఉంది. ఇతర పోషకపదార్హాలన్ని తగుమోతాదులలో ఉన్న ఆహారంలో పోటాషియన్‌ు 
లోపంఉండదు. కొబ్బగినిరు, అరటీకాయలలో  పొటాషియవ్‌ ఎక్కువగా 
ఉంటుంది. 
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విపరీతంగా విరేచనాలు ' అయినప్పుడు, క్యాషియార్కర్‌ వ్యాధితో స 
మధుమెహక్తా రహీనరక్త తలో (diabetic acidosis), అధివృక్క గంథీలో (adr 
nal gland), గుల్మము (tumor ) ఏర్పడినపుడు, శరీరము విపరీతంగా దొ టు 
కండరాలు బండ పొటాషియమ్‌ లోపించటం సంభవిస్తుంది. అటువలఈ 3 
సందర్భాలలో కండరాల బలహీనత, కోపము, విసుగుదల, భావహొనత్ర (apathy), 
న్ని దవముత్తు, మానసికమైన కలవరపాటు కలుగుతాయి. ఇవే వ్యాధి అక్ట్ట కోలం 
కొన్నిఇతర పోషకపదార్హాలు  & లోపించడంవల్స కశాడా కనిపిస్తాయి. కాబట్ట rele 


ర్తి వా ee wo శృ 
గ కాలు ఇదమిత కము గం ల 
కనిపించే లక్ట్ల ఇదబి త్తని చెప ప్త ఫం క ము 


మెగ్నీషీయమ్‌ (Magnesium): కాల్చి యవ్‌, సాస్ప రన్‌ తరవొచా 
శరీరంలో ఎక్కువగా గా ఉండే లో హపదార్హము మెగ్నీషియవ్‌ు. మనము లోబూతినో 
ఆహారంలో మెనీ న్నేపియద్‌ం Pe కావలసిన మోతాదుకన్న ఎకు గ 
ఉంటుండి. శరీరంలో అధికంగాఉన్న వెస్నషియవ్‌ఎని నమూ, తపిండాలు ఎనర్ణ్లు 
స్తాయి. గుండె, ఎముకల, కండరాల, నరాల ఆరోగ్యసంరక్ట ణకు మెన్నీషయన్‌ఎ అసు 
సరము. కొన్ని ఎంజైవ్‌లు చురుకుగా పనిచేయడానికి మెన్నీషయవ్‌ ఏ 'డృదఎ 
రన. నీషి, షయవ్‌ు ల్‌ ల్‌ పిస్తే ధనుర్వాతము (౭20) వస్తుంది. సామాన్వంగా 


ఆహారు ద 9 లీ 
ఆపహారంల" మెగ్నిషయ ఏవ్‌ లోపము సంభవించదు. 


నల్బర్‌ (Sulphur): మిథీయొనిన్‌ (మలమింయులు,సెస్టైన్‌ (cystine) 
లళో నల్బర్‌ అంతర్భాగంగా ఉంటుంది. శరీరంలోని కొన్నిముఖ్యమయిన  ఎంస్టై 
బై శైలు మొదల్ని నవాటిలో కూడా సల్ఫర్‌ ఉంటుంది. మిథియొనిన్‌' 
శరీరానికి కావలసిన ఆవశ్యకమైన అవా ల నోఆమ్మ మ్మ: కోనీ సిస్టి న్‌ను మిథీయునిన్‌ 
నుంచి శరీరము తయారుచేస్తుంది. శరీరానికి కావలసిన సల్ఫ ర్‌ వమునముతినే ఆహార 
పదార్హాలల్‌. ఉన్న మిథీయొనిన్‌, ని సిస్టీన్‌ లనుంచి ఎక్కువగా లభిస్తుంది. పొలు మూం 
కమ్ము చేపలు గుడ్డు మొదలైన జంతుసంబంధమైన ఆహారపదార్హా లలో, ధాన్యాలు, 
(లు, మెంతులు, కొన్ని ఆకుకూరలలో మిథియొనిన్‌, ఎక్కువగా ఉండటంవల్ల 
వాటిలో సల.ర్‌కూడా అధికంగా ఉంటుంది. ఆహారంలో (పోటీన్‌ లు సరియైన 


దాం దం రాల ద్‌ జ శాంక్కొనై ఆక నాననా ఇల 
ఎెతాదులక్‌ ఉం ేశరీరానికి సరిదొ యు సల ర్‌ ఆహారంనుంచి అభిసు రది. 
యు ఆలణలీ 
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యాంగనీన్‌ (Manganese): కారిజము, చర్మము, ఎముకలు, కండ 
రాలలో మాంగనీన్‌ చాలా కొద్ది మోతాదులలో ఉంటుంది. శరీరంలో కొన్ని 
ఎంజె వులు చురుకుగా పనిచేయడానికి మాంగనీస్‌ అవసరము. సాధారణంగా 
ఆహారంతో మాంగనీస్‌ లోపించడంగాని, తోపంవల వ్యాధులు రావడంగాని సంభ 
వించదు. కాని మాంగనీన్‌ అధికంగా వాడటుం శరీరానికి (పమాదము., 


కావల్‌ (C0pper): హిమోగ్యోబిన్‌ తయారుచేయడంలో కాపర్‌ 
ఉ తేరకంగా (62t21y56) పనిచేస్తుంది. లోజూతినే ఆహారంలో కాపర్‌ లోపం సంభ 
వించదు. పల్హ లకు కాపర్‌ అవసరము ఎక్కువగా ఉంటుంది. పిల్చి ల ఆహారంలో 
పష ంకొవరి ల మ రక్త హీనత ఏర్పడుతుంది. 


దితక్‌ (200), కోబాల్ట్‌, మాలిబి నవ్‌) మొదలైన మరికొన్ని ఖనిజ 
పదార్హాలు శరీరానికి  ఆవసరవుని పరిశోధనలు నిరూపించినాయి. కాని _పతిదినా 
హారంలో ఈ ఖనిజపదార్శాలు శదీరావసరాలకు సరిపోయే మోతాదులలో ఉండ 


టంవల్హ వీటిలో పంవల్బ వచ్చే జబ్బులు సాధారణంగా ఉండవు. 


(౧. ఏను యు 


(VITAMINS) 


కాం hie | జేట్‌లు, కొవ్వులు, (పోటీన్‌లు, ఖనిజ లవణాల తోబొఉయు 

విటమిన్‌లుకూడా శరీరం పెరుగుదలకు, ఆరోగ్యరక్ష ణకు ముఖ్యమని పరిశోధసుల 

వల రుజువైంది. శవ శరీరానికి స్వల్పవగతాదులలో అవసరప్తానా నొ 

EE చాలా ఉంది. ఇని కర్చన (Organic) పదార్హాలు. (పతిదినాహారంతో 

వ. తప్పక చేర్చవలసిన ఆవశ్యకత చాలా ఉంది. శరీరంలోని జీవ కియఎ 
నల 


శ 
‘ గ్‌ "a 


ఇల ఆడ జి ఇ a oe 
లను విటమిన్‌లు (కమంతప్పక జరిఎన్తాయి. _పతివిటమిన్‌ (పత్యేక బీవ్మ కియం 


అను నిర్వర్తిస్తుంది. విటమిన్‌లు రక్తంద్యారా అవయవాలకు, వివిధశరీరభాగాలఅకం 
న వ \ రని ఆ అలి న... 
చేరుతాయి. విటమిన్‌లను రెండు వరాలుగా విభజించినారు. (1 pS న్వ్యాపదార్నా 
5 న ia | ren 
అతో కరిగే విటమిన్‌లు. ఉదాహరణకు A, D,E, K విటమిన్‌లు. (2) DAG 
5 | ఆ డా 
కరిగేవిటమిన్‌లు. ఉదాహరణకు Bి-కాంప్లెక్స్‌ విటమిన్‌లు, € విటమిన్‌. 


కొవ్వులోకరిగే విటమిన్‌ లు 


A విటమిన్‌ 


గీవిటమిన్‌ లేత పసుపుపచ్చని రంగుతో స్పటికాకారంలో ఉంటుంది. ౫ 
విటమిన్‌ జంతుసంబంధమవ్హై న ఆహారపదార్హాలలోనే ఉంటుంది. ముఖ్యంగా వా 
వెన్న, గుడ్డు, చేపలు, చేపనూనే, కారిజము మొదలై నవాటిలో ఎక్కువగా ఉంటుంది. 
వృక్టసంబంధిమ్టైన ఆహారపదార్హాలలో A విటమిన్‌ ఉండదు. కాని కెరో 
టినాయిడ్‌లు (CarOtinoids) ఉంటాయి. ఇవి పసుపుపచ్చనిరంగులో గాని, కాషాయ 

రంతోగాని ఉంటాయి. కొన్ని కెరొటినాయిడ్‌లు శరీరంలో A విటమిన్‌గా 
పకివర్తనచెందుతాయి. ఈళీతిగా శరీరంలో A విటమిన్‌గా పరివర్తనచెందే తో 


జినాయిడిలను A | పొవిటమిన్‌ (Provitamin A) అంటారు. ఆహారంలో శరీరా 


కనా 


గి 


అటక ర్చ బిఇ ఆపద = 


వసరాలకు సరిపోయే A విటమిన్‌ను తయారుచేసే కెరొటినాయిడ్‌లు ఉన్నట్లయితే 


ఆదా వా వార్‌ న అబి 
ఆ ఆహారంలళ A విటమిన్‌ లోపించినా భయపడే అవసంమేమీకేను. కెరొటినాయిడ్‌లు 
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మూడురూపాలలో ఉంటాయి. అవి ఆల్ఫా (alpha), బీటా, (Bet2),గామా 
(gamma) కెరెటినాయిడ్‌లు. A విటమిన్‌ కూడా వివిభరూపాలలో ఉంటుంది. 
ఉదాహరణకు రెటినాల్‌ (161001), A విటమిన్‌ అసిశేట్‌ (Vitamin A acetate) 
గీ విటమిన్‌ ఆమ్లము (Vitamin A acid), మొదలై నవి. కరా జినాయిడ్‌లలో 
బీటా కెలొటిన్‌ పధానమై నది. ఒక ఇంటర్‌నేషనల్‌ యూనిట్‌ 1౮) 0.6. 
మై కో గాముల బీటాకెలొటినాయిడ్‌ లేదా 0.3 వె (కోగాముల రెటినాల్‌ కు 
సమానము. A విటమిన్‌ను ఇంటర్‌ నేషల్‌ యూనిట్‌ లలోవేకాక యః (కో, గాము 
లలోకూడా కొలుస్నారు. ౦.3 మె కో గాముల రెటినాల్‌ లేదా 0.6 మై కో్టగా 


ముల బీటా కెబొటిన్‌ ఒక ఇంటర్‌ నేషనల్‌ యూనిట్‌కు సమానము. 


జంతువులు వృక్షసంబంధబ్బె న ఆహారాన్నితిని తవుశరీరంలో  కెలెటి 
నాయిడ్‌లను A విటమిన్‌ గా మారుస్తాయి. జంతుసంబంధవ్చైన ఆహారపదార్వా 
అను మానవులుళిని A విటమిన్‌ను పొందుతారు. కాబట్టి A విటమిన్‌ తయారీకి 
ఆ వ క అట్ల ల 
వృక్షా ల మూలపదార్హాలు 


A విటమిన్‌ (ప్రాముఖ్యము 


శరీరం బాగా ఎదగడానికి, ఎముకలు, దంతాలు బాగాపెరగడానికి విట 


మిన్‌లు చాలా అవసరము. చర్మవృదుత్వాన్ని, ఆలో గ్యాన్ని ర్ట చడానికి గషవిట 
మిన్‌ కావలె. A విటమిన్‌ లోపిస్తే చర్మం పొడిగా ఉంటుంది. కంటి చూపును 
కాపాడటానికి ఈ విటమిన్‌ ఎంతోతోడ్పడుతుంది. 


జీర్ణకోశము, ఊపిరితిత్తులు మొదలై న శరీరావయవాలలోని న్చేష్మపట 
లవు (Mucus Membrane) ఆరోగ్యాన్ని కాపాడడానికి & విటమిన్‌ అవసరము. 
ఈ పొర ఆరోగ్యంగా ఉన్నప్పుడే వ్యాధి కిములు శరిరావయవాలలోనికి పోకుండా 
ఎదుర్కొంటుంది. ఈ కారణంవల్ట sD. వ్యాధినిలోధకశక్తి గా తోడ 
డుతుందని అంటారు. 


ఆహార మూలపదా రాలు 
థి 
జంతుసంబంధమై న 'ఆహారపదార్వాలలో A విటమిన్‌ ఉంటుందని తెలు 


అట్ట చు ఆ న అడ 
సుకన్నాము. ముఖ్యంగా చపనూనెలు, పొలు, వన్న, కారిజము, గుడ్డుల ని పచ్చి 


సొన మొదలైన జంతుసంబంధమైన ఆహారపదార్జాలలో A విటమిన్‌ అదికంగా 


గృహవిజ్ఞాన శాఖన్త్రైవమి 
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పటము రి. 


మామిడ, బిప్పాయి మొదలైన ముదురు పసుపుపచ్చ రంగుతో ఉంట 
కారెబుల్కు టెమాటోేలు మొదలైన కూరగాయలలో, మునగ, జబ స్‌, 
తోటకూర మొదలైన ముదురాకు కూరలలో కెరొటిన్‌ నొలో 
య. వగా ఉంటుంది. 
నిత్యావసరాలు 
ర యస్సులో ఉన్నవారికైనా రోజుకు 3000-41000 v.96 


పలా 
3 కా a ట్‌ Bas OE TE “వాటి 
TEA EL ఆఈవనరకు; గర్భిణ స్తీ లకు, పాలిచ్చేతల్ము లకు 6 జౌ ఆబ'రంటి 


ష్‌ 


చ విటమిన్‌ మామూలువారికన్న ఎక్కువమోతాదులలో అవసరము. పిల్లలకు A 


ల్‌ 
గ్ర 
3 
e 


~ (4 
కు గ్రే నా అవసరము. 


తృరతగతొని పెరిగెపిలల ఆహారంలో A విటమిన్‌ లోపాపి సీ అ 
య ed (oe) 
జాగా సెరురు,. ఎముకల పెరుగుదల కుంటుపడుతుంది. 
& విటమిన్‌ లొపంవల్ణ 


రేలీకటి (Night blindness) వస్తుంది. భః 
= సురకు. సంధ్యచీకటిలో చూపు కనిపించదు. ఎక్కువ వెలుతురునుమూచి 
ర్‌ _పవెశించినప్పుడు చాలా. " పేవటివఠక్తు కళ్ళు కనిపించకపోవటంకూడా 
చా జా 


క్షే ళా! ఇల యాప్‌ అలా 3 
క * ఊఉ విటమిన్‌ ఆహారంల్‌ ఎక్కువ కాలం లోపిస్తే చర్మాన్ని, 
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విటమిన్‌లు 
శరీరావయవాలను .లోపల కప్పిఉంచే శ్లేష్మపటలము పొడిబారుతుంది... దీనినే 
ఈ రీతిగా చర్మంగాని, ఇతర 


కెరటినై జేషన్‌ (Keratinization) అంటారు. 
పారలుగాని పొడిబారివప్పుడు అవి చేయవలపిన పనులను స్మ కమంగా నిర్వహించ 
సూక్త ్మబీవుల బారిమంచి శరీరాన్ని రక్టించేశక్తి పవ్నగిల్బుతుంది. 


లేవు. దీనివల్బ 
A విటమిన్‌లో పంవల్ష కంటిలో బిటాట్‌ మచ్చు (2101900 వస్తుం 
ది. కంటి తెల్బ గుడ్డు పై న ( తికోణాకారంలో ఏర్పజేమచ్చవేబిటాట్‌ మచ్చ అంటారు. 
A విటమిన్‌ ఆహారంలో విపరీతంగా చాలాకాలం లోపిస్తే Rs వ 


లియా (౫Er0phthalmia) అనేవ్యాధి సంభవిస్తుంది. కంటిలో ఉన్న అశు 
(గంథులు (tear glands) పనిచేయలేవు. ఈ కారణంవల్లవే కంటిగుడ్నుమీది మల 
అవుతుంది. చివరకు గుడ్డుమిద పుండుపడి గుడ్డిత 


తేమలేక నండిపోయినట్లు 


rs ళు 
was 


win) 





గృనవానిబ్యొ 
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ఇషు శ్యాన్నము 


if ' ' 
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0... 
ప 
IA | il 
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టో 
jl | foal! 
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4 
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fy 





ల 


nef, rAd 
నానికి దారితీస్తుంది. మనదేశంలో ఉన్న గుడ్డివారిలో (పతి నలుగురిలొ ఒపదెం 
లీ విటమిన్‌ లోపంవల్ల నే అంధత్వం పాప్తి ంచింది. 


D విటమిన్‌ 


D విటమిన్‌ చిన్న పిల్ల లకు' రికెట్స్‌ అనే వ్యాధి రాకుండా - రొపోటు 
(op) 


ల ఆట ని య్‌ కహ ల్‌ కే 
తంధలఖ. “కద్‌ జంతుసంబంధవమ్హై. న ఆహారపదార్హాలల ఉంటుంది. ర... 


D విటమిన్‌ తెల్హగా, స్పటికాకారంలో, వాసన లేకుండా ఉంటుంది. -5ః సఏటుసుర్‌ 


వీటితో కరగదు. కొవ్వుపదార్హాలలో, ఈథర్‌, క_రోఫారవ్‌, అసిటోన్‌, ఆల్క 


హోర మొదలైన కొవ్వు దావణులలో కరుగుతుంది, ఉష్ణము, ఆమ్మాలు, క రొల్న 


tf 


ఈ విటమిన్‌ను నాశనం చేయలేవు. D విటమిన్‌ అణువులలో కార్చను. “హా Uy 
ఓ ర 
జన్‌, ఆక్సిజన్‌ లు ఉన్నాయి. కొన్ని స్తెరాల్‌ లు (sterols శరీరంలో D విటమునోగా 


రత. ae 
మార్పు అందుతాయి. 


ఇటువంటి స్టెరాల్‌ లను (పావిటమిన్‌లు అంటారు. అటు 


రాల అలో రెండు (పధానమ్హైనవి. (1) 7-డిప్తా [తాలు ఈల్‌ 
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(T-dehydrocholesterol) (2) ఎలా స రాల్‌ (ergosterol) జంతుసంబంధమైన 
ఆహార పదార్భాలలో 7-డిహై( డోకో క్యా రాల్‌, వృక్టసంబంధవ్పె న ఆహారపదా 
ర్హాలలో ఎలో  స్పైరాల్‌ లు* ఉంటాయి. చర శ్రంలో ఉన్న?-డిహ్లై(డోకో లెస్టెరాల్‌ 
సూర్యరశ్మి సోకి నపుడు D నిటమిన్‌ గా మార్పుచెందుతుంది. ఈ రీతిగా శరీరానికి అవ 


సమె రన Dవిటమిన్‌ లభిస్తుంది. 1 విటమిన్‌ను ఇంటర్నేషనల్‌ యూనిట్‌ లలో 
౧౮) కొలుస్తారు. 


D విటమిన్‌ పాముఖ్యము, న్యూనతారోగాలు 

_ ఎముకల నిర్మాణానికి విటమిన్‌ చాలా అవసరము. శరీరము కాల్తి 
యవ్‌ను, ఫాస్ప రన్‌ను ఉపయోగించుకోవడానికి D విటమిన్‌ కావలె. ఆహారంలో 
కార్తీ యన్‌ ఫౌస్ఫ రస్‌ సరియైన నిష్పత్తిలో లేనప్పుడు వాటిని శరీరంబాగా ఉప 
యోగించు హైబ్రేద్ర. ఈ కారణంవల్ల D విటమిన్‌ లోపిస్తే ఎదిగే పిల్లల ఎముకల 
నిర్మాణము కుంటువడి రికెట్స్‌ అనే వ్యాధి వస్తుంది. రికెట్స్‌ సాధారణంగా పిల్లలకే 
వస్తుంది. దొడ్డికాళ్ళు (0066 legs), గాడిద కాళ్ళు (k1Oocked knees), 
ఉబ్బు రోమ్ము (pigeon chest) మొదలై నవి రికెట్స్‌ వ్యాధి లక్షణాలు. ఎదురు 


రొమ్ము ఎముకల _ రెండువైపుల చివరలూ లావెక్కి పూసలదండ (1400160 
rosary) వలె కనుపిస్తుంది. 


ఈ విటమిన్‌ లి ోపించినట్ల యితే కీళ న నొప్పి వస్తుంది. అటువంటి పరి 
స్తితిలో పిల్చి లు చాలా విసుగుగా ఉంటారు... సరిద్చైన చికిత్స చేయలేనవుడు 
'వెటిశీ (t6t21ny) వస్తుంది. అంతేకాక | పాణాపాయం కూడా ఏర్పడుతుంది. 


మధ్య వయస్సులో ఉన్న (స్త్రీ ల ఆహారంలో విటమిన్‌ కార్తి యద్‌ 
ఎక్కవగా తపసు అన్ది యోమలౌనీయో (0906000212012) అనే వ్యాధి వస్తుంది, 
ఈ వ్యాధి( గస్తులకు నడవడానికి, మెట్లుక్కడానికి కష్టంగా ఉంటుంది. కాళ్ళ 


కీళ్ళకు నొప్పులు వస్తా యి. ఎముకలు మెత్త బడి వంగిపోతాయి. 


కార్తియవమ్‌ు శోషణకు, శోషణ చెందిన కాల్నియవ్‌ఎను శరీరం ఉప 
యోగించుకోవడానికి | విటమిన్‌ తోడ్పడుతుంది. పిల్లల ఆహారంలో 1) విటమిన్‌ 
లోపిస్తే ఎముకలు సరిగా పెరగక పొట్టి వాళ్ళవుతారు. రికెట్స్‌ రాకుండా 
కాపాడుతుంది. కాబట్టి ఈ విటమిన్‌ను ఆంటి రాకిట్‌క్‌ (anti-rachitic) 
విటమిన్‌ అని వ్యవహరిస్తారు. 


64 గృవావిబ్బా న శ్యాస్తృను; 


గర్భిణి ప్రీ ల, బాలెంతల ఎదిగేపిల్చ్లల ఆహారంలో D విటమిన్‌ తప్పక 
ఉండవలె. ఇంగ్గండ్‌వంటి దేశాలలో పొగమంచు మూలంగా సూర్యరశ్మి (పస 
రణ తక్కువగా ఉంటుంది. ఈ కారణంవల్బ' శరీరంతో D విటమిన్‌ తయారీకి 
కావలసిన సూర్యరశ్మి లభించకపోవచ్చు. ఎప్పుడూ పరదాలో ఉండే స్త్రీలకు 
D విటమిన్‌ లోపం సంభవిస్తుంది. అటువంటి వారి ఆహారంలో ఈ విటమిన్‌ను 
తప్పక చేర్చవలె. పిన్నలకైనా, పెద్దలక్టైనా ఆహారంలో రోజుకు సుమారు 200 
1 ల ౨ వటమిన్‌ ఉండవలెనని సూచించినారు. 

నీ విటమిన్‌ గాని Dవిటవి-న్‌గాని ఎక్కువ మోతాదులలో శీసుకోవడం 
చాలా (పమాదము. పసిపిల్టలకు ఈ రెండు విటమిన్‌లు అధికంగాఉన్న చేపనూనెలు 
ఇచ్చేటప్పుడు వైద్యుని సలహా జాగత్తగా పాటించవలె. ఎక్కువ మోతాదులలో 
ఇస్తే చాలా (వమాదము. 
ఆహారమూలపదార్థాలు 

_పకృతిలో లభించే ఆహారపదార్హాలళో చాలా వాటిలో D విటమిన్‌ 
ఉండదు. కాని చేపనూనెలో, ముఖ్యంగా చేప కారిజంలోనుంచి తీసిన నూనెలో 
D విటమిన్‌ అధికంగా . ఉంటుంది. పాలు, వెన్న, గుడ్డులోని పచ్చసానలో 
కూడ D విటమిన్‌ ఎక్కువగా ఉంది. ఇతర ఆహారపదార్హాలలో ఈ విటమిన్‌ 
లోపించిందనవచ్చు. 
పై విటమిన్‌ (Vitamin క 

సన E విటమిన్‌ టోకోఫెరాల్‌ (tocopheroD అనే రసాయన పదార్హము. 

ఆరురకాల్లైన టోకొోఫెరాల్‌లను జై విటమిన్‌ అని వ్యవహరిస్తారు. 1 విటమిన్‌ 


జిగటగా నూనెవలె ఉంటుంది. ఇది నీటిలో కరగదు. కాని కిొవ్వుపదార్హాలు 
(ou) 
కరిగే (దవాలన్నింటిలో కరుగుతుంది, 


£ విటమిన్‌ [ప్రాముఖ్యము 

E విటమిన్‌ ఆక్పీకరణనిలోధిగా (antioxidant) పనిచేస్తుంది. శరీరం 
లోని A విటమిన్‌, కెరొటిన్‌, € విటమిన్‌లు ఆక్సిజన్‌ వల్హ ఆక్సీకరణ చెందు 
కుండా కాపాడుతుంది. కాబట్టి ఈ విటమిన్‌లను ఆక్సీకరణనిరోధి అని వ్యవహరి 


స్తారు. కై విటమిన్‌కు ఉన్న ఈ గుణంవల్బ శరీరంలోని € విటమిన్‌ను శరీరం 
సృ్నకమంగా ఉపయో గించుకోవడానికి తోడ్పడుతుంది. 
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నృక్ట్రసంబంధనైైఎనన ఆహారపదార్హాలలో E విటమిన్‌ ఉంటుంది. వృక్ష 
సంబంధమైన నూనెలు ఉదాహరణకు వీట్‌ జర్‌ శ్ర నూనె (Wheet germ oil), పత్తి 
గింజలనూనె (60[01% seed oil) లలోE విటమిన్‌ ఎక్కువగా ఉంది. అకుకూర 
లలో, ముడి ధాన్యంలో (whole grain) కూడా ఎక్కువగా ఉంది. జంతుసంబంధ 
నైన ఆహార పదార్హాలలో మే విటమిన్‌ తక్కువగా ఉన్నా కారిజము, గుండు 


మ్మా తపిండాలు, పాలు, గుడ్డు; మొదలైన వాటిలోకూడా లేశమా(తంగా ఉంది. 
నిత్యావసరాలు 


సాధారణంగా రోజూ తీసుకొనే అహారంలో శరీరావసరాలకు చారినంత 
E విటమిన్‌ ఉంటుంది. ఇందువల్ల సామాన్యంగా E విటమిన్‌ లోపం ఎప్పుడూ 
ఏర్పడదు. సుమారు 10నుంచి 30 మిల్లీ గాముల E విటమిన్‌ రోజుకు కావలసి 
ఉంటుందని సూచించినారు. 


E విటమిన్‌ లోపం సాధారణంగా సంభవించదు. కాబట్టే ఈ విటమిన్‌ 
లోప పంవల్సృ కలిగే వ్యాధురివి అని చెస్పటం చాలా కప్పము. రక్త ౦లో E విటమిన్‌ 
తక్కువగా ఉన్నప్పుడు ఎర రక్కకణాలు సులభంగా సంలయనం (hemolysis) 


ఆందుతాయని పరిశోధనలవల్న తెలిసింది. 
విటమిన్‌ Vitamin K) 


K విటమిన్‌ పసుపుపచ్చనిరంగులో ఉంటుంది. వేడివల్హ ఈ విటమిన్‌ 
నగించదు. క్షారాలు గాఢ, ఆమ్మము, ఆక్సిజన్‌, సూర్యరశ్మి ఈ విటమిన్‌ను 
త్వరగా నశింపజేస్తాయి. హ్రీ! 


ఆకుకూరలలో ముఖ్యంగా బచ్చలికూరలో ఈ విటమిన్‌ న 
ఉంటుంది. కాబేజీ, కాలీఫ్లవర్‌, " పందికారిజం (pork liver) లో కూడా 
ఈ విటమిన్‌ అధికంగా ఉంది. ధాన్యం, పండు , మిగతా కూరగాయలలో ఈ. 


విటమిన్‌ తక్కువగా ఉంది. మానవుల పేగులలో ఉన్న కొన్ని సూక్ష్మ శ్రజీవులు 
ఈ విటమిన్‌ను శరీరంలో తయారుచేస్తాయి. 


66 hes స 


రకం గడకట డానికి విటమిన్‌ అవసరము. మనము తినే ఆహో 

pan. య్‌ ఉం పస 

కంలో K విటమిన్‌ శరిరానికి సరిపోయేటంత ఉంటుంది. పెద్ద (పేగులల్‌ 

సూక్ష్మజీవులు కొంతవరకు మ విటమిన్‌ను తయారు చేస్తాయి. సామాన్యంగా -ఈః 
త 
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౨టమిన్‌ లోపం సంభవించదు. ఈ విటమిన్‌ శరీరంలో లోపిస్తే శ స్త చికిత్స 
చేసినప్పుడు, గాని దెబ్బ తగిలినప్పుడుగాని రక్తం గడ్డకట్టకుండా విపరీతంగా. సవిం 
చిపోయే (పమాదం ఉంది. పసిపాపల విషయంలో అటువంటి (సమాదం 
సంభవించే అవకాశం ఎక్కువగా ఉంది. పసిబిడ్డలకు ఇటువంటి [పమాదము సంభ 
వించకుండా ఉండడానికి (పసవానికిముందే తర్హి కి K విటమిన్‌ను ఇంజక్షన్‌ 


ద్యారా ఇస్తారు. 

మానవుని ఆహారంలో చేర్చవలసిన K విటమిన్‌ మోతాదు ఎంత్‌ 

తేల్చడం కష ము. శరీరంలో ఈ విటమిన్‌ కొంతవరకు తయారు కావడటజు 
వ లు 


దానికి కారణము. 


కొవ్వుపదార్థాలలో కరిగే విటమిన్‌ ల సమిక్ష 


విటమిన్‌ లుు ఆవోరమూల న్యూనతా నిత్యావసరాలు 
పదార్యాలు రోగాలు 

1. A విటమిన్‌ చేపనూనెలు 1. ఎముకల 3౮00౮0 నుంచి 
కారిజము, వెన్న, దంతాల 5000 1.0. 
వాలు గుడ్డ పెరుగుదల 
లోని పచ్చసాన. కుంటుపడడం 


కెరౌటిన్‌లు ముదురు పసుపు 2B 


పచ్చనిరంగుగల వః చర్మము 
పండ్లు, కూర పొడిబారిపోవడం 
గాయలు, ముదు 4. బిటాట్‌ సాట్‌ 
రాకు పచ్చ ! 
రంగు గల ఆకు ర్‌ గృెరాఫ్త్హాల్మియా 
కరారల్యు. మూత 


గాయలు. 


విటమిన్‌లు. 


విటమిన్‌లు _ఆవారమూలి 


పచారాలు 
(0 
0. మ విటమిన్‌. నేపనూసెలు, 
వెన్న, గుడ్ము 
లోని పచ్చ 


సొన, కారిజము 


చే, E విటమిన్‌ వృక్ష సంబధ 

మై ననూనెలు. 

ఉదా. వీట్‌ జర్‌ న్‌ 
పత్తిగింజల నూనెలు; 
ఆకు కూరలు, పప్పులు. 
4. K విటమిన్‌ ఆకుకూరలు 
ముఖ్యంగా 
బచ్చలి, కాబేబి, 
కారిజము;చన్న 


జా అ ఉల 
సేగులల్‌ సంశ్లేషణ. 
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న్యూ్యనళ్లా 


నిఇవసరాలు 
రోగాలు 


1. పిల లకు 
<౧ 
రికెట్‌ NY ధను 
ర్యాతము 
వస్తా యి, 
పెద్దలకు 


200 LU. 


అసి యోవులే 
హ్‌ 


సియా వస్తుంది. 
ఎ(ర రక్త కణాలు 
త్వరగా సంల 

యనం చెందు. 


తొయి. 


10-30 మి. గా 


రక్కముత్వరగా 


గడకట దు. 
౧౨ టు 


చిన్నపిల్లలలో రక్త 


(సావవ్యాధి 
వస్తు ంది. 


నీటిలో కరిగే విటమిన్‌లు 


B-*™ 5 వక్‌ ల! విటమిన్‌ లు (B-Complex vitamins) 


శరీరంలోని (పతి కణవపా ఆలోగ్యంగా ఉండవలెనం కు కా ంస్పెక్‌ 


విటమిన్‌లు చాలా అవసరము. 


శరీరంలో 


శోషణచెందిన పోషకపదార్హాలు శరీరం 


ఉపయోగించుకోవడానికి ఈ విటమిన్‌లు చాలా అవసరము. ఆహారంలో B కాం 
న్‌ విటమిన్‌ లు ఏవి లోపించినా ఆరోగ్యము భాగుండదు. ౨కాం ప్ఫెక్స్‌విటమిన్‌ లలో 
థయమిన్‌ (thiamine), రైబోఫ్లేవిన్‌ (riboflavin) ,నయసిన్‌ (niacin) పిరిడా 
కిన్‌ (pyridOxine)లేదా B6 విటమిన్‌, పాంటొధెనిక్‌ ఆమ్మము (pantothenic acid 
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బయొటిన్‌ (biotin) ఫోలాసిన్‌ fOంlacin), కొబాలమిన్‌ (Cobalamin) లేడా 2 


విటమిన్‌, కోలిన్‌ (1011ల, ఇనోసిటాల్‌ (n౮sitoh) అనే పద విటమిన్‌లఎ 


వస్తాయి. ఒక్కొక్క విటమిన్‌ను గురించి విపులంగా తెలుసు 
వ ; 


వకు. 
= 


౭దాము. 


థయమిన్‌ (Thiamine) 


(౮ 


థయమిన్‌ ను థయమిన్‌ కే E37 (thiamine chloride) రూపంలోవి క 


యిస్తారు. ఇది తెల్లగా, స్సటుకాకారంగా ఉంటుంది. నీట్‌లో బాగా కరుగుతుంది. 


రుచికి కొంచం ఉప్పగా ఉంటూంది. ఘనరూపంతొ ఉన ప్పుడు డానికి స్పిరత్వం (501- 
wig |e క. జాస్‌ క్యా మ జూ లాన్‌ రా అ 
bility) ఉంటుంది. నీటిలోగాని కారగుణం ఉన్న _దవంఠల "గాని కరిగి ఉన ప్రుడంఎ 
కా మ్‌ నాన్‌ ప ల 
ఎక్కువ నగిసు ది. ఆవు గుణంఉన్న | చవంలొ ఈ విటమిన్‌ అంతగా నశించదు = 
అని శక. = 


A ఇ 


ఈ విటమిన్‌ కొలత | పమాణము {unit of measurement) మిల్లీ! గాము 


థయమిన్‌ (వాముఖ్యము 


కార్చా హై ; జేట్‌లు శడీరానికి శకి ని అండిసా యని తెలుసుకొన్నారుగదా 
అవి en. 
పోషకపదార్హాలు శరీరంలొ శె షణచెండిన తరువాత శరిరము వాటిని ఉపయోగిం 


లీ అలాట్‌ అకకాడ. ళా గ! జ 
ఇ. క షా చ పదిల రాలా CN, నర aa] om 
చుకొంటుంది. కొం వ్ర (డేట్‌ లు జిర్జ క క్‌ ఠరూపంల రక ంల్‌ _పవేశిం 


వో వ్‌ శ వై ఇ 
చుతాయి. నోస్‌ శరీరంల జీవ కియ చెందుతుంది. గూ కొని జీవ కియలతో 


గా 0 


ns) 
లాస్ట్‌ ఇ ఉల ఇటో ఇ క వ న న 
డలిళో థయమిన్‌ |పముఖపాత వహిసు ౦ది. శకిరం “పరుగుదలకు ఆరోగాంనికి 


సు వా మి 


కా. 


ఆహార మూల పదా రాలు 


నూబెగిం౯:లు ముఖ్యంగా ఎరు పిన్‌ నువ్వులు, మొలకెత్తిన 
ధాన్యాలు, ఉప్పుడుబియ్యము, గోధుమపిండి, చిరుధాన్యాలు, పప్పులు,చిక్కుళ్గు, కారి 
జము మొదలైన వాటిలో ఈ విటమిన్‌ ఎక్కు వగాఉంది. యీస్మ్‌ (6309లో 
చాలా ఎకు_వగా ఉన్నా మునకు ౦వాన్న్‌ ను వాడే అలవాటు చాలా తక్కువ, కొని 
యూన్మ్‌ ఉపయోగించి చేసిన (బెడ్‌లో (bread) ఈ విటమిన్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది. 
న మరపట్టంచ్‌న బెయ్యవుు; 


అ ఇ rd గావ్‌ / ళా. జ్‌ 
కూరగాయలు, పండ్లలో ఈ విటమిన్‌ చాలా క్కువ మోతాదులలో ఉంటుండి 


ఆఆ ఆఆ శ 


విటమిన్‌లు 
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సు 


బియ్యం “సై పొదల 


థయమిన్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది. కాబట్ట బియ్యము 

తెల్లగా మరపట్టంచినప్పుడు తవుడుతో ఈ విటమిన్‌ పోతుంది. అందువల 

లా 

బియ్యము ఎక్కువ పారిష్‌పటించడం మంచిదికాదు. తగినజా, గత తీసుకొంటే 
z కు Wa 


రోజుకు కావలసిన థయమిన్‌ ఆహారంలోని ధాన్యంనుంచి పొందవచ్చు. 
నిత్యావసరాలు 


ఆహారంలోజఉన్న కార్ఫాహ్టై। డేట్‌ల పరిమాణంమిద థయమిన్‌ అవసరము 
ఆధారపడఉంటుంది. కార్పొహై( డేట్‌లు ఆహారంలో అధికంగా ఉన్నట్లయితే వాటి 
బీవృకియకు ఎక్కువ థయమిన్‌ అవసరమవుతుంది. రోజువారి ఆహారంలో పురం 
షులక్పు, స్తీ లకు 1"0--౪2"0౮ మిల్లీ గాములు, 1 నుంచి 12 సంవత్సరాల 
వయస్సుగల పిల్ణలకు 0౮'/7--]1 "0 మిల్లీ | గాములు, 13నుంచి 16 సంవత్సరాల 


బాలబాలికలకు 101-5 మిల్రీ గాముల థయమిన్‌ అవసరము. 
థయమిన్‌ స్యూనతారోగాలు 


థయమిన్‌ లోపించిన ఆహారాన్ని ఎక్కువకాలం తింకే బెరిబెరి (ber- 
beri) అనేవ్యాధి వస్తుంది. శరిరంళభో థయమిన్‌ లోపించినపుడు కింద సూచించిన 


లక్ట్న కాలు కనిపిస్తా యి. 
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1. ఆకలి మందగించడం. 

2. మానసికవేదనకు గురికావడంవల్ప అధైర్యంగా, కోపంగా తబ్బి 
బ్బుగా ఉండి అనవసరంగా కంగారుపడుతుండటం పరిపాటి. 

3. కండరాలు ముఖ్యంగా కాళ్ళలోని కండరాలు బలహీనంగా ఉండడం, 
థయమిన్‌ ఎక్కువలో పిపే కాళ్ళకు పక్ష వాతము (paralysis) వచ్చే (పమాదం 
ఉంది. 

లం మనిషి నీరనపడడం: 

5. గుండె అతివేగంగా కొట్టుకోవడం. 


6. మలబద మేర్పడడం. 
యా 


థయమిన్‌ లోపంవల్న వచ్చే జెరి-బెరి అనే వ్యాధి రెండు రకాలు. 
ఒకటి ఆ ర్ల బెరి-బెరి (wet beri-ber1), రెండు అనా! 5 5-25(dry beri-ber1) 
ఆర్త బెరి-బెరిలో శరీరానికి నీరు పడుతుంది. అన్నా ర బెరి-బెరి వచ్చినట్లయితే 
వ్యక్తి ఎండిపోయినట్ను కనిపిస్తాడు. నరాలు, గుండె దెబ్బతింటాయి. 


తర్శి భుజించే ఆహారంలో థయమిన్‌ లో! పించినట్లుయితే తలి పాలలో 
కూడా సరమ కో పిస్తుంది. ఆ తల్లి పాలమీదనే ఆధారపడిన పసిబిడ్డ కు బెరి--బెరి 
వ్యాధి రావడానికి అవకాశం ఎక్కువగా ఉంది. పసిబిడ్వలకువచ్చే బెరి-బెరిని శిశు 
బెరిబెరి (infantile beri-beri) అంటారు. శిశు బెరి బెరితో బాధపడేబిడ్డ గుండె 
వేగంగా క్‌ కొంటుంది. వాంతులు, శరీరానికి నిరుపట్టు డం మొదలైన లక్ట్ల 
కాలు కనిపిస్తాయి. చివరకు బిడ్డ ఆచేతనమై ఏడిస్తే ఏడుపువినిపించని పరిస్టితి 
ఏర్పడుతుంది. ఇటువంటి పరిసి ్వొతినుంచి బిడ్మ తేరుకోవడం కష్టృమై ఏ చనిపోవడం 
కూడా జరుగుతుంది. 


ఎక్కువ మరపట్టించిన బియ్యంతినే |పాంతాలలో బెరి-బెరి వ్యాధి 

వ వగా ఉంటుంది. ఉప్పుడుబియ్యము, తక్కువ మరపట్టిన బియ్యం తిన్నట్లు యితే 

వ్యాధిని నివారించవచ్చు. బియ్యం మ్మా తమేగాక చిరుధాన్యాలను కూడా (పతి 

దినాహారంలో వాడడంవల్స ఈ వ్యాధిని నివారించవచ్చు. ఈ విటమిన్‌ ఎక్కువగా 

నసించిపోకుండా వంట చేసేటప్పుడు తీసుకోవలసిన జ్మాగత్తలు తరువాత పుట 
లలో సూచించినాము. 


విటమిన్‌లు 





శ జూ 


సి 


వటము 10. అన్నార్పబెరిబెరి 


దు 


ము 


తై 


గృహవిజ్లా న శా 
ణా 


(గే 





రే రో ర. 
నో 


టము 111. ఆ; ర్వబెరిబెరి 


ప 


విటమిన్‌లు 73 


3 టోపే విన్‌ Riboflavin) 
యా C౧ 

రైబో స్టెవినను 32 విటమిన్‌ అని కూడా వ్యవహరిస్తారు. ఈ 
ఏటమిన్‌ నారింజ, పసుపులు (Orange yellow కలిసిన రంగులో సూది ఆకారం 
ఉన్నస్పటికంవలె ఉంటుంది. స్వచ్చమైన విటమిన్‌ చేదుగా, వాసన లేకుండా ఉం 
టుంది. నీటిలో కరుగుతుంది. ఏటవిర్‌ నీటిలో కరిగినప్పుడు ఆకుపచ్చ పసుపు 
పచ్చలు (greenish yellow) కలిసిస రంగునిస్తుంది. ఈ విటమిన్‌ ఆమ్మ గుణం 

m5. we 9 ఉం 9 జారి 

ఉన్న (దవాలల కలిననప్పుడుగాని వేడిచేసినప్పుడుగాని వ్‌ రత్యాన్ని కోల్‌ ఎదు. కాని 
కారగుణంఉన్న | దవంలో, వెలుతురులో త్వరగా నశిస్తుంది. రై బో సే విన్‌కు మిల్లీ 
వు —_ యా C౧ cc? 


(గాము క్‌ లత పమాణము. 
3 బో'ఫ్లైవిన్‌ [పాముఖ్యము 
య గా (అ 


థయమిన్‌ వలెనే రైబోఫ్లేవిన్‌ శక్తి జీవ కియలో (energy metabo- 
lism) (_పముఖపా_త వహిస్తుంది. (పోటీన్‌ లు, కార్పొహై డేట్‌లు, ఫాటీఆమా 
లనుంచి శరీరము శక్తిని | గహించడానికి రైబోఫ్లేవిన్‌ అవసరము. రైైబోస్సేవి 
న్‌ రక్తంలోని ఎరకణాల తయారీలో తోడ్పడుతుంది. 


ఆకార మూల పదా రాలు 


జంతుసంబంధమై న ఆహారపదార్హాలు ముఖ్యంగా వోలు) మొరినమ్ము 
గుడ్డు, కొరిజము, గుండె, మూ తపిండాలు మొదలైన వాటిలో రైబొ్లివిన్‌ 
అధికంగా ఉంది. మొలకెత్తించిన పెసలు, సెనగలు మొదలై నవాటిలో, ఆకు 
కూరలలో ర్రెబో్సేవిన్‌ సుమారుగా ఉంది. ధాన్యంలో తక్కువగా: పండ , కూర 


గాయలఅలో చాలా తక్కువగా ఉంటుంది. 
నిత్యావసరాలు 


ఆహారపు కెలోరీ విలువమీద, (పోటీన్‌ వరిమాతలలుత,.. ఇటో క్‌ 
విన్‌ మోతాదు ఆధారపడి ఉంటుంది. పెద్దల ఆహారంలో రోజుకు 1.0-2.2 
మిల్నీ, గాముల వరకు, పిల లఆహారంలో 0.7-1.7 మిలీ గావుల వరకు ఈ 
CIT య . (3p) 
విటమిన్‌ ఉండవలెనని అంచనా. 


లై 


7 4 గృహవిజ్ఞా న శాస్త్రము 


ఆహారంలో తై బోస్సేవిన్‌ చాలా కాలము తక్కువ మోతాదులలో 
ఉంటే కింద సూచించిన వ్యాధి లక్షణాలు కనిపిస్తాయి. 

1. పెదవులు పొడిగా అయి పగిలినట్టవుతాయి. ఈ స్పితినే అధర 
విదరత (0161103515) అంటారు. 

2. నాలుక ఎరగా ఉంటుంది. ఈ స్పితిని గ్నాస్టైటిస్‌ (303916) 


అం టారు. 


య 
ర్స 
ర్‌ 
కొ 
UK 


విపరీతంగా పగిలి నొప్పిగా ఉంటుంది. (1392766 tongue). 
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శ్ర కండ్ల చివర కొనలు ఉబ్బి, కండ్లు వ్యరబడి కనురెప్పలు అంటు 
కొంటాయి. ద్‌నినే నే తశ్టేష్మలశో థము(0njunctivitis)అంటారు. 


6. శుక్షపటల నాళసంభ్యానత oes vascularization) ఏర్పడు 
తుంది. 


పైన సూచించిన లక క్ష కాలన్నీ సామాన్యంగా B కాంచె స్పెక్స్‌ విటమిన్‌ - 
లన్ని. లేదా కొన్ని తోపించినప నప్పుడు కనిపిస్తా యి ఈ లక్ట _ అూలన్నీ కనిపించి నట్టయి 
అవి రాట్‌ స్పెవిన్‌ లో ల పంనల్హ కలిగినవని రూఢి చేసుకో వచ్చు. 


వంటావార్సులలో రైబోఫ్లేవిన్‌ చెడిపోకుండా తీసుకోవలసిన జాగ 
తలు తరువాతి పుటలలో సూచించినాము. 


నయనసిన్‌ (Niacin) 


నయసీన్‌ వెకాంస్టెక్స్‌ వరా నికిచెందిన విటమిన్‌. .ఈ విటమిన్‌ రుచి 
చేదుగా ఉంటుంది. నీటిలో కరుగుతుంది. రంగు లేకుండా సూదివలె ఉంటుందికి 
కార, ఆమ్మగుణాలుఉన్న | దవాలలోగానీ, వెలుతురు, గాలి, వేడిమివల్స గానీ ఈ- 
విటమిన్‌ నశించదు. ఈ విటమిన్‌ కొలత (పమాణము మిల్తీ గాము. 


నయస్‌క (పాముఖ్యము 


శరీరంలోని (పతి కణానికి నయసిన్‌ ఆవశ్యకత ఎంబ్జై నాఉంది. రైబో 
'ఫ్పెవిన్‌ వలెనే నయసిన్‌ కూడా ఆహారపదార్హాలలోని కార్పొహై డేట్‌ల నుండి 
శరిరం శక్తిని పొందడానికి తోడృడుతుంది. 


ఆహోారమూలపదార్థాలు 


ఆహారపదార్హాలలో ఉన్న (టిప్పాఫాన్‌ (102). అనే "అమె న్‌ 
ఆమ్లము శరీరంలో నన గా మార్పుచెందుతుంది. కాబట్టే  నయసిన్‌ అధి 


కంగా ఉన్న ఆహారపదార్శా అను గురించి వః క వార ంకధికంగా 


ఉన్న ఆహారపదారా వలను 'సరించికూడా తెల్గుసుకోవలె.. 


వీ స న న IN లలో 
మాంసము, చేపలు మొదలైన ' జంతుసంబంధమె న ఆహారపదార్జాలల 


ఈ విటమిన్‌ చాలా ఎక్కువగా ఉంది. 6వాన్ళ్‌ (yeast), " వేరూ సెనగపప్పులలి 


కూడా నయసిన్‌ ఎక్కువగా ఉంది. ధాన్యాలలో నయసిన్‌ సుమారుగా ఉంది.కాని 
మరప కైటప్పుడు 80 నుంచి 9౦ శాతందాకా తవుడుతో పోతుంది. కూరగాథ్స 
అలో, పండ్లలో ఈ విటమిన్‌ చాలా తక్కువగా ఉంటుంది. పాలలో నయసిన్‌ 
తక్కువగా ఉన్నా శదిరంలో నయసిన్‌గా మార్పుచెందే అవ్చైనోఆమ్మము (టప్తా 
ఫాన్‌ అధికంగా ఉంటుంది. ఈ విధంగా చూస్తే పాలు నయసిన్‌ అందింగే 
ఆహారపదార్హమని చెప్పవచ్చు. 

యఖ 


ఒక వ్యకి కి రోజుకు కావలసిన నయసిన్‌ మోతాదు మిల్లీ గా గావు 


ర్తి 
బల్‌ “హారాల నాను (టిష్టా ఫాన్‌ కూడా శరీరంలో నయపీన్‌గా మార్పుచెందు 
తుంది. కాబటి  ఆహారపదారా లలో ఉన్న (టిష్టాఫాన్‌, నయసిన్‌ రెండింటినీ 
ఠం చు కం 
కలిపి వవహరించవలళె. ఆడేరితిగా రోజువారీ కావలసీన మోతాదులు సూచించే 
స్ట 
పండు రెండింటిని ద దృష్మిల్‌ గే ఉంచుకొని అవి రెండూ కలిపి ఎంత కావలెనో మూడ 
లె. శరీరంతో సుమార ఒక మిలీ | గాము నయసీన్‌ తయారవడానికి 60 మిర్చీ 
గ్రాముల టపా పాన అవసరముని పరిశా “'ధనలవల్ల తెలిసింది. ఒక మునిషికి 
ఒక రోజుకు కావలసిన నయసిన్‌ మోతాదులు సూచించేటప్పుడు ఈ విషయం 


- 


చృష్మితో ఉంచుకొని, నయసిన్‌, ఓ ఫాన్‌ రెండూకలిపి ఎంత కావలె అనేది 


త్ను 

ర 

cw 

వూ 

నయపిన్‌ న 5 ఆగ ద దమం శో PMc © లంత + fg ఆన 

చ moe BESSY) సూచించనాము. కురి Tuy UCE ows) ఓట wo 
on) 


చి 
డా అడడ మాల శ 
; గాముల నయసపిన్‌ ఉండవలె. చిన్నపిల్హఅ ఆహారంలో నుమారు 10 


మిలీ ; గాములు ఉండనలె. 


నయనిన్‌ న్త్యూనత్ధాకుగాలు 


ట్స ప్రక్‌దనాజోరయ్రంయయసిన్‌ . ఎక్కువకాలం లోపించినా ఉండవలసిన 
మోతాదుకన్న చాలా తక్కువగాఉన్నా హలా గౌ (pellagra) అనే వ్యాధి సంభవి 
సుర్‌ పెల్ళాగా వ్యాధి లక్ట్మణా డాలు. కంట మూదిరచినాముూ 


1. అలసట్కు నినుగు, నొప్పు వెన్నునొప్పి ఉంటాయి. 
“ఆ కొల SN XN కక్ల్షన్రీ శ వోవ్లడ్రం వెడలె నవి సంభవిస్తాయి. 


ణా. 
జరా. 


న a e, a i శ అన న 
23 డెత్తిణం2. ర. దరి పోక నోరు, గొంతు పూస్తాయి. (కమేపి 


uF ua a nT (a9 


గికీథిఆ మర్రి వ్యాసముల గైయుడం సంభనిస్తుంది. పెదవులు, 
వం క్ష i 
నాలుక ఎః జ డ్ర్‌ గ దచవాలు దో చంచ 
ఎఎ రు \ 0 3 శ్రైత్ర ఓ తాజా వణ rh వుతుంది 


3. రక్తహినత ఏర్పడుతుంది. 

4. విరేచనాలవుతాయి. 

ర. రెండు చేతుల వెనక, మోచేతులమీద, పాదాలపై న, కాళ్ళపైన, 
చెడ స్టైన కూడ చర్మం ఎ రబడ, పుండ్డుపడతాయి. ముఖ్యంగా గమనించవలసిన 
ఎలమీదగాని, మెడమీదగాని, పాదాలమీదగాని చర్మంలో ఈ మార్పు 
కనిపిస్తే, ఆ మార్పు రెండువైపుల కూడా (bilateral) ఒకేచోట, ఒకేరకంగా, 
ఒ తేపారి (simultaneously )ఏక్పడుతుంది., ముందు చర్మం ఎ రబడి, కొంచెంవాచి 
మెత్తబడుతుంది. ఆస్పితిలో చర్మం _కాలినట్లు కనిపిస్తుంది. అప్పటికికూ 
ఆహారంలో నయసిన్‌ మోతాదు అధికం చేయకపోతే చర్మంపగిలి పొలుసు 
బారి(50217) చివకకు పుండు పడతాయి. ఇటువంటి భాగాలకు సూర్యరశ్మి 
తగిలితే న్యాధి అధికమవుతుంది. 





ప్‌: 15 సెల గా 


6. నరాల బలహీనత ఎర్నడుతుంది. కలవరపాటు, తలతిరగడం, 


చివరకు పిచి 


తో శో 


జా సకశకి తగ డం, విసుగుదల, నుతి భమ మొదల నవి. సంభవీలాూ 
యా అలాటి Pa ల 


తీ 


ఏర్పడుతుంది. ఈ విటనిన్‌ లోపంవల్ల చర్మవ్యాధి, విరేచనాలు, 'మతిచలించి 
వ్యక్తి చివరకు చనిపోయే పమాదం ఉంది. 


గృహవిజ్ఞాన నొ సనోా 


పిరిడాకి ఎన్‌ (Pyridoxine) 
పిరిడాక్సిన్‌ ను B,2ఒమిన్‌ అనికూడా అంటొరు. మాంసము, కొతి 
మూ, తపిండాలు, వేరుసెనగ, గోధువుమొలక--వీటిలో క్క విటమిన్‌ ఉంది. 


లో తక్కువ మోతాదులలో ఉంది. 


శరీరంలో పిరిడాక్నిర్‌ చేసే పనులవల్ల ఆహారంలో ఈ విటమీన్‌ సాము 
కలీ 


ఫ్వము తేటతెల్లమవుతుంది. 
(1) అమె నోఆమ్మాలనుంచి కార్చన్‌డ్డై ఆకై డ్‌ను (carbondi- 
౦౫14౭) వేరుచేస్తుంది. అంటే డీకార్సాక్సిలేషన్‌_ (decarboxylation) క్రియలో 
కడుతుంది. 
ఎ 

(2) అమె ఏ నోవర్నాన్ని (—NH,) శరీరంలోని ఒక అమే ౧ రోఅన్ము 0౦ 
నుంచి తిసి మరొకదానికి అందిసు ఎంది. ఈ న హ్‌ (transa- 
mination) అంటారు. _... ............ .. | Sn : 

(3) సల్ఫర్‌ వరా oe ఒక పదార్హంనుంచి వేరుచేసి. నురొక పదారా నీ 
కండెస్సుంది. దీనినే (టాన్స్‌సల్బ్యురేషన్‌ us sulfuration) అంటారు. 

(క) శరీరంలో (టిస్టా ఫాన్‌ నయసిన్‌గా ese పిరిడాక్సిన్‌ 
తోడ్పడుతుంది. 

(5) లినో లియిక్‌ ఆవు ము అరాకిడానిక్‌ atid ఆమ్మ గ" 
సాలా ార్నుచెందడంలో పాఠలె "టుంది. : 

(పతిదినాహార రంలో సుమారు 1.5 నుంచి2.0' మిరీ | గాముల. వరకు 


రె “ఆం మై వ్‌ 
పెరెడొక్సిన్‌ ఉండవలె. కాని సాధారణంగా ఆహారంలో విటమిన్‌ లోపించడవునేది 


వా యాది 
వొంటొ థెనిక్‌ ఆమ్లము (Pantothenic acid) - 


జంతుసంబంధవ్సై న, వృక్ట సంబంధమా న ఆహారపదారా అన్నింటిలో 
+ ఆ ఈ విటమిన్‌ ఉంది. పాంటొ థ్రైనిక్‌ ఆమ్మ ము కోఎంజె దె వ్‌) A (CoA) లో 
ఒక న! గ 
గం కాబట్టి ఆ ఎండై వ్‌ (వాముఖ్యమే పాంటొధెనిక్‌ ఆమ్మ్బము (_పాముఖ్య 


అరం పా “నిజ 
అం అమవివచు?. 
నూ. 


మో 


లే 


క! 
వాం 


కెఎఎజై వ్‌ A శరీరంలోని వివిభ ప కియలలో పాలొ "టుంది. 
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(ఇ) ఫాటీఅమ్మాల సంశ్చేషణలో (synthesis),d ఘటనలో (02621౬ 
down), (9 కాలస్టైరాల్‌ (cholesteroD: ఫాస్సో లిపిడ్‌ ల Sh we 


స్టెరాయిడ్‌ హార్మోన్‌ల (steroid hormones) సంశ్లేషణలో (0) హిమోగో బిన్‌ 


తయారీలో (6) అ డినల్‌ (గంథి (adrenalgland) పనిచేయడంలో పాలొ ం౦టుంది. 


ఆహారంలో సాధారణంగా ఈ విటమిన్‌ లోపం సంభవించదు. దానివల్బ 
రోజు వారీ కావలసిన మోతాదు లోపంవల్హ సంభవించేవ్యాధులు ఇదమిత్త వుని నిర్భ 
యం కాలేదు. 


బయొటజిన్‌ (Biotin) 


బహుకొద్ది మోతాదులలో చాలా ఆహారపదార్హాలలో బయొటిన్‌ ఉం 
తురిది, ఈ విటమిన్‌ ఆహారంలో తలోపించడంగానీ దాని లోపంవల్హ సంభవించే 


వ్యాధులుగానీ అరుదు. 


అవిడిన్‌ (జ16మిు అనే పదార్హం ఉంటుంది. 


ఈ అనిడిన్‌ బయొటిన్‌ తో కలసి ఉండడంవల్చ బయొటిన్‌ శోషణకు అడ్మపడు 

తుంది. కాని గుడ్డును ఉదికించినప్పుడు అవిడిన్‌ నిర్మూలమవడంవట్ట బయొటిన్‌ 
య్‌ 

సరొజ 3 

ర షణకు అడ్డు రాద 


కి,విటమిన్‌ (Vitamin కె 


కై నిటమిన్‌కు కోబోలమిస్‌ (0002120100, “సై నోకోబాలమిన్‌ 


(cyanocobalamine) హానికారకరక క పొనతా నిరోధకారణాంశము (Aanti-Perni- 
cious anaemia factor), కారణాంశనము (extrinsic factor) అనే 


ర ఉన్నాయి. -ఈ విటమిన్‌లలో కోబాల్‌. (cobalt) అనేఖనిజపదార్తం ఉంది. 
య te యి 


fy 


ఈ విటమిన్‌ జంతుసంబంధమైన ఆహారపదార్హా లలో మా(తం కొద్ది 
మవోరాదులలో ఉంది" ఎ రకణాలు పరిపక్వం (maturation) చెందడానికి కోబా 
౯ 


అమెని చాత అవసరవు. 


ఈ విటమిన్‌ తోపిస్తే హానికారక రక్తహీనత (pernicious anaemia) 
వస్తుంది. ఇది Bి,విటమిన్‌ అంటే బావ్యాస్హ్ల కారణాంశం లోపి స్పైగాని జీర్ణాశ 


యంలో అంతస్స కారణాంశం (11010510 factor) లోపిసేగాని వస్తుంది. 


80 గృహవిజ్ఞాన శాస్త్రము 
ఫోలిక్‌ ఆమము (Folic acid) 
య 


కారిజము, మూ తపిండాలు, ౦వాన్మ (yeast), ఆకుకూరలు- వీటిలో 
ఫోలిక్‌ ఆమ్మము ఎక్కువగా ఉంది. ఈ వీత ఎ రరక్తకణాల తయారీకి 
చాలా అవసరము. ఫోలిక్‌ ఆమ్మ ము ఆహారంలో సాధారణంగా లోషంచదు. కాని 
చిన్న పిల్లలకు |స్పూ (5292ల) వ్యాధి వచ్చినప్పుడు ఇది లోపించినట్లుయితే మెగలో 
బ్ఞాస్టిక్‌ రక్తహీనత (0082100120 anaemia) వస్తుంది. గర్బిణీ స్ర్తీల ఆహా 
రంలో క్ళెవిటమ్‌న్‌ లో పి్‌స్తై మాక్‌ సైటిక్‌ రక హీనత (macrocytic 


anaemia) వస్తుంది. రక్కహీనతతోపాటు నోటి పూత, విరేచనాలు సంభవిస్తాయి. 


కోలిన్‌: (Choline) 


శరీరంలోని (వతి కణంలో కోలిన్‌ ఉంది. గుడ్డులోని పచ్చసాని 
కారిజము, మూ, తపిండాలు, పాలు, మాంసము, ధాన్యాలు, పప్పులు, కూరగాయలు, 
వీటిలో కోలిన్‌ కొద్ది మోతాదులలో ఉంటుంది. కోలిన్‌ లోపంవల్స సంభ 
వించే వ్యాధులు ఇదమిత్త మని చెప్పడానికి వీలులేదు. 


ఇనోసిటాల్‌ 103400 


పండ్లు, పాలు, మాంసం, పప్పులు ధాన్యాలు యీన్స్స్క, కూర 
గాయలు వీటిలో ఇనోసిటాల్‌ ఉంటుంది. ఈ విటమిన్‌ లోపంవల సంభవించే 
3p) 
వ్యాధులేవో తెలియవు. 


పారాఅమినో బెంజో యిక్‌ ఆమ్హుము (para amino benzoic acid) 


ఈ విటమిన్‌ ఫోలిక్‌ ఆమ్మ ౦లో ఒక భాగము. ఈ విటమిన్‌ (పాము 
ఖ్యంగాన్సీ లోపంవల్బ సంభవించే వ్యాధులుగానీ ఇంకా నిర్హయం కాలేదు. ౦0వాన్మ | 


కారిజము, తవుడు, గోధువు మొలకలు-వీటిలో ఈ విటమిన్‌ ఎక్కువగా ఉంది. 
C విటమిన్‌ (Vitamin C) 


విటమిన్‌కు ఇంకొక. పేరు అస్కార్చిక్‌ ఆమ్మము (ascorbic acid). 


కొన్ని వందల సంవత్సరాలకు పూర్వము నావికులలో స్కర్వీ (scurvy) అనేవ్యాఢి 
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తరుచుగా వచ్చేది. ఈ వ్యాధిని తాజా పండ్లు, నిమ్మ,నారింజ మెదలైన పండ్లు, 
మొలకెత్తి న గింజలు తినడంవల్ల నివారెంచవచ్చు అని కూడా కనుక్కున్నారు- 
కాని 1907వ సంవత్సరంవరకు C విటమిన్‌కు సంబంధించిన పరిశోధనలు 
(పారంభం కాలేదు. 


అస్కార్చిక్‌ ఆఅమ్మము తెల్హగా స్పటికాకారంగా ఉంటుంది. నీటిలో 
త్వరగా కరుగుతుంది. ఈ విటమిన్‌ ఫునరూపంలో ఉన్నప్పుడు చాలా న్నిరంగా 
ఉంటుంది. కాని (దవంలో ఉన్న C విటమిన్‌ త్వరగా నశిస్తుంది. విటమిన్‌ 
లన్నింటిలో ఈ విటమిన్‌కు తక్కువ స్టీరత్వము ఉంటుంది. | దవరూపంలో ఉన్నా 
వేడివల్హ, వెలుతురువల్హ, క్యారపదార్భాలవల్బ కాపర్‌, ఐరన్‌ మొదలైన లోహాలవల్ల 
అస్కార్చిక్‌ ఆమ్మము అతిత్వరగా నశించిపోతుంది. ఆస్కార్బిక్‌ ఆమ్లము క్షార 
గుణం ఉన్న దవాలలో ఉన్నప్పటికన్న ఆమ్మగుణంఉన్న  _దవాలలో ఉన్నప్పుడు. 
తక్కువగా నశిస్తుంది. ఆస్కార్చిక్‌ ఆమ్మానికి మిల్లీ గాము కొల పమాణము, 


C విటమిన్‌ |పాముఖ్యము 
1. కొలాజన్‌ (00112809) అనే పదార్భము శరీరంలోని కణాలను ఒక. 


దానితో మలొకదానిని కలుపుతుంది. కొలాజన్‌ తయారీకి, ఆలోగ్యరక్ష్మణకు 
C విటమిన్‌ అవసరము. 


వః అధివృక్క గంధి (Adrenal gland స్మ కమంగా పనిచేయడానికి 
ప తోడ్పడుతుంది. 


౨. శరీరాన్ని అంటువ్యాధులకు సులభంగా గురికాకుండా కాపాడుతుంది. 
4. గాయాలు, పుండు త్వరగా మానడానికి తోడ్పడుతుంది. 
5. చిగుళ్ళ రక్తనాళాల ఆరోగ్యరక్ట ణకు ఈదిటమిన్‌ ఎంతో అవసరము. 
6. శకిరంలోని "బై రొసిన్‌ (0౫౦౩షల) అక్సీకరణానికి C విటమిన్‌ 
తో డృడుతుంది. 
ఆహార మూలపదా ర్థాలు 


తాజాపండ్లలో, కూరగాయలలో (6 విటమిన్‌ ఆధికంగా ఉంటుంది, 


అపరాలలో i ధాన్యాలలో C విటమిన్‌ చాలా తక్కువగా ఉంటుంది. కాని మొల 


విజి 


కెత్సించిన గింజలలో ఈ విటమిన్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది. పుల్ణనిపండ్శ ఉదాహర 


ణకు ఉసిరి, నారింజ, నిమ్మ, బత్తాయి, జాము, కమలాఫలపు- వీటిలో € విటమిన్‌ 


చాలా ఎక్కువగా ఉంది. తాజా ఆకుకూరలలో ఈవిటమిన్‌ ఎక్కువగా లభిస్తుంది. 
కాస కోత్త? కక... ను ఆహారం నిలువచే సేటప్పుడు తగినజా గత్తలు తీసుకో కోకపోతే 
6 విటనెన్‌ త గవ. ఈ విటమిన్‌ నసించిపోకుండా ఉండడానికి వంట 
చేసేటపుడు తీసుకోవలసిన జ్యా గతృలను గురించి తరువాతి పుటలలో వివరించినాము. 





చ జాకు 80 మిల్లి గాముల వరకు కొవలళసి ఉంటుండి. 


తర్హి పాలలో గాని ఆవ వుపాలలోగాని 6 విటపిన్‌ చా 


అలా తక్కువగా 
ఉంటుంది. పసిపల్చలు సాధారణంగా పాలమీదనే ఆధారపడి ఉంటారు. కాబట్టి 
వారి శకిరావసరాలకు కావలసినంత € విటమిన్‌ వారికి పొలవల. లభించదు. అందువల 
లా ౧ 

పసిసిల్హలకు  విటవి"న్‌ అధికంగా ఉన్న పండ్ల రసాలను (పతీరోజూ ఇవ్వవలె. 


జబ్బు చెసినపూడు, ఎక్కు వ దోజులు జ్యరంతో లు లల తున్నప్పుడు, 


ల న్‌ అంటువ్యాభ ములకు గుది ఆయినప్పడు, 


శే 
కశ a C వ్యాన ఇ 5 నా 
వు Tae ఈ ౨ న బదు. వగా క్‌ వె. 
/ (న్‌ 


విటమిన్‌లు ' 83 
6 విటమిన్‌ న్యూనతారోగాలు 


l. పెద్దల ఆహారంలో ఎక్కువకా లము (౮ విటమిన్‌ తోసేసే వారు 
| అణాల 
బలహీనంగా నీరసంగా ఉంటారు. అకలి తగ్గుతుంది. 
2. €C విటమిన్‌ అహారంలో ఎక్కువకాలం లోపించినప్పుడు పుండ్లు 


తరగా మానవు. దానికి కారణము కొలాజన్‌ తయారీకి కావలసిన C విటమిన్‌ 


౩3. C విటమిన్‌ లోపంవల్ల రక్తనాళాలు సులభంగా పగిలి, రక్త సౌ 
వానికి దారి తీస్తాయి. 


4 చిగుళ్ళు వాచి. మెత్తబడతాయి. స్వల్పఒత్తి డీకి. కూడా రక్తం 
కారుతుంది. చిగుళ్ళ ఈ పరిస్తితిని దొందొవై టోల్‌. (gingivitis) అంటారు. 
బట. 


య 


5. కీళ్ళ వాచి, నొప్పి పుడతాయి. 
6. చర షమ వండిపోయి గరుకు బారుతుంది. 


Fi iC విటమిన్‌ తక్కువగా ఉన్న ఆహారం bes సాధౌరణంగా 
రక్తహీనతతో బాధపడతారు. 


©. పసిపిల్హ ల ఆహారంలో C విటమిన్‌ లస, స్కర్వీ (scurvy) 
అనే వ్యాధి వస్తుంది. చిన్న 'పిల్లలకు స్కర్వీ వచ్చినప్పుడు కాళ్ళు, తొడలు చాలా 
యు ఉంటాయి. పడకలో కదలడానికి కూడా ఇష్టపడరు. బాగా పారిపోతారు. 
పట్టుకొంశేనే ఏడుస్తారు. వాంతులు, విలేచనాలవడం, బరువు తగ్గడం స్కర్వీ 


వ్యాధి లక ణాలు. 
ఆం అటి 


సమీత 
బటన్‌ ఆహార. మూల న్యూనతా ౨. నిత్యావసరాలు 
| సదారాలు . రోగాలు 
డు 
థయమిన్‌. యీన్స్‌ ల 1; ఆకరితగ్గ డం 
గింజలు, తక్కువ ' ఏఇవాంతి ' 1.౮-౬౭.౮మి్మ గా. 
పాలిష్న పల్టన వచ్చినట్నుండడం 


బియ్యం, గోధుమ  'రి.నరాల బల 
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విటమిన్‌ 


నయసిన్‌ 


ఆహారమూల 
పదారా లు 
చు 
పిండి, చిరు 
రౌన్యాలు, కారి 


జము 


పాలు కారిజము. 
గుండె, మూత 
పిండాలు, గుడ్డు, 
అకు కూరలు, 
మొలకత్తించిన 


గింజలు 


కారిజమ్ము మ్మూత 
పిండాలు, 
మాంసము, చేపలు, 
యీన్‌ వేరు 
ఆం 
సెనగపప్పు, 
తక్కవ పుర 
పట్టిన ధాన్యము, 


పాలు, కాఫీ. 


న్యూనతా 

రోగాలు 
హీనత 4. నీరసం 
ర్వ గురై 
వేగంగా కొ ట్లు 
కోవడం 6. మల 
బద్దము 7. బెరి-- 
బెరి 


f 


1. పెదవులు 
పొడిగా అయి 
రాచుకొనిపోవడం 
2. నాలుక వర 
బడడం శె. పెద 
వులు చివర పుండ్లు 
4. కండ్లు వర 
బడి ఉబ్బి అంటు 


కోవడం ర్‌. శుక్ట 
పటల నాళ సంఖ్యా 


నత 6. కాంతి 
భితి (photophobia) 


1.0-2.3మి. (7 


ks అనారోగ్యము 
2. నరాల బల 
హీనత 3.వోటి 
పూత 4. రక్త 15-20 వి. నం 
పానత ర్‌. అకలి 
తగ్గడం 6. వి 
చనాలు 

Ta పెల్ళా గా 
రి. మతి భమణ. 


విటమిన్‌లు 


విటమిన్‌ 


C' విటమిన్‌ 


ఆహారమకొల 

పదార్శా లు 
ఉసిరి, నారింజ, 
నివు ట్ర బత్తాయి, 
టొమాటో, ఆకు 
కూరలు, మొల 
కెత్తించిన 


గింజలు, 
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న్యూనతా నిత్యావసరాలు 
రోగాలు 
1. ఎముకలుసరిగా 
ఎదగక పోవడం 30-50మి.| గా. 
en బలహీనమై. వ 
9, 
మృదులాల్ణ 
(cartilage) 
3. రక్తహీనత 
4. పెరుగుదల 
తగ్గడం 5. అంటు 
వ్యాధులనుంచి 
రక్టి ంచుకొనవే శక్తి 
తగ్గ డం 6. స్కర్వీ, 


7 ఆహారపదార్థాల విభజన 
(CLASSIFICATION OF FOODS) 


కొర్ఫొహా వై డేట్‌లు, క కొవ్యుపదార్జాలు, (పోటేన్‌లు ఖనిజలవణాలు, విట 


య 


ఏన్‌లు, నీరు మొదలైన ల. శరీరానికి అత్యవసరమై ననని తెలుసు 


శ న్నాము. నున (వతిదినాహారంలో వాక. ఫపోచవకప దొలా, లు ఇమిడిఉన్నాయి. సాధార 


నే 


ణంగా మనం తినే ఆహారపదార్థాల పోషకమూలా కలు ఆ 
నావు 100 (గాముల ఆప ోరపదార్నా లలో ఉన్న వివిధ సోషకపదార్శాలు వాటి 
వాటి పరిమాణాలు ఆహారపట్ట కలో వివరించినాము. భోజనపట్టి క (menuy 
తయారుచేయడానికి మనము రజా తినే ఆహార పోషకమూల్యాన్ని పరిశీలించడా 
నికి ఈ ఆహారప పట్టే క చాలొ ఉపయోగపడుతుంది. దీని సహాయంతో ఏయే 

ఆహారపదార్హాలల్‌ లలో ఏయే పోప షకపదార్హాలు అధికంగా ఉన్నాయో (గహించవచ్చు. 
అంతేగాక ఒకే వరానికి చెందిన ఆహారప పదార్హాల పోషకమూల్యాలలో ఉన్న లేడాలు 
గాడా _గహించవచ్చు. (పతివారు ఈఈ ఆహార పట్టాకను ఉపయోగించడం 


Uf 


ఆకా మక్‌ 


మనము సాధారణంగా (పతిం జూ శనై ఆహారపదార్హా లను ఎవిధవర్శా 
లుగా విభబించినారు. ఉదాహరణకు 1. ధాన్యాలు, చిరుధాన్యాలు గ. పప్పులు 
రే. నూనెగింజలు 4. కూరగాయలు 5. ఆకుకూరలు 6. దుంపకూరలు 
7. పండ్లు ర. పాలు, పాలతో తయారైన పదార్హాలు 9. మాంసము, చేపలు, 
గుడ్డు 10. నూనె నెయ్యి, డాల్లా మొదలైన చమురుపదార్హాలు has బెల్లము, 
చక్కెర 12. సువాసన | దవ్వాలు ఒక్కూక్కవర్నానికి చెందిన ఆహారపదార్హాలను 
బార్స్‌ విపులంగా తెలుసుకొందాము. 


ధాన్యాలు (Cereals) 


బియ్యము, గోధుమలు, జ "న్నలు, సజ్బల్పురాగులు (తైదలు, 
వరిగలు మొక్క జొన్నలు, సావులు, వోట్స్‌ (oats) ఈ వర్షంలో కి చేరతాయి. ఇవి 
కాక వీటినుంచి తయారు చేసిన వదార్హాలు ఉదాహరణకు గోధువుపిండి మైదా? 


ఆహారపదార్హాల విభజన క 
గొధువురవ్వ, ప ; బియ్యంపిండి, ఇడ్మీరవ్వ, సేమియా మాకరోని (1404- 
ron), కార్న్‌సేక్‌ (corn flakes) పాప్‌కార్న్‌ (popcorn), రాగిమాల్ఫ్‌, (బెడ్‌ 
(bread) మొదలై నవికూడ ఈ వర్షంలో చేర్చినారు. జొన్నలు, సజ్ఞలు, రాగులు, 
వరిగలు, సావములు మొదలై నవి చిరుధాన్యాలు. బియ్యము, గ్‌ థుమకన్న చిరుభాన్వాల 


ఖరీదు తక్కువ. కాని ఇవిపోషకమూల్యంలో బియ్యానికి తీసిపోవు. తు 
శరీరానికి కావ కెలోరీలలో ఎక్కువభాగము ధాన్యాలనుంచి పొందు 


సిన 
తున్నాము. ధాన్యాలలో న ఇతర పోషకపదా రాలు కూడా ఉంటా 
యి. ధాన్యాలలో 7 నుంచి 12శాతంవరకు పోటీన్‌లు ఉన్నాయి. ఈవిధంగా 
(పోటీన్‌ల శాతం చూచినట్లయితే తక్కువగా అనిపిస్తుంది. కాని భారతీయుల ఆహా 


ఇ 


వ ఇ అ 
ఎక్కువని అవల్‌” కనలవల్డ తెలుసు న్నది. కాబట్ట మ 


గ 


రంలో ధా ల వాడు 
రోజువారి ఆహారంలోఉన్న _పోటీన్‌లలో ఎక్కు వభాగము. ధాన్యంనుంచే అభిస్తు, అదె, 
ఉదాహరణకు ఒక వ్యక్తిలో జుకు సుమారు 450 గాముల అన్నం తింటున్నాడను 
కొందాము. అతని ఆహారంలో బియ్యంనుంచి వచ్చే (పోటీన్‌ల పరిమాణం సుమా 
రు 30 (గాములు ఉంటాయి. అతని రోజు ఆహారంలో సాధారణంగా మొత్తం 
50 (గాముల _పోటీన్‌లు ఉండవలె. కాబట్టి ఆ వ్యక్తి ధాన్వంనుంచే ఎక్కువ 
(పోటీన్‌లు పాందుతున్నాడని తెలుస్తు న్నది 

తెల్బని బియ్యంకస్న ఉస్పుడుబియ్యానికి పోషకమూల్యవుక్కువ. టయ్యం 
కన్న గోధువులలో, సజ్బలలో ఎక్కువ (పోటీన్‌లు ఉంటాయి. 


నార్‌ mre ఎస్‌ 
ధాన్యంతో ఫాస్ఫరస్‌ అధికంగా ఉంది. రాగులలో కాల్నియప్‌, ఐరన్‌ 
ఎక్కువగా ఉన్నాయి. మనము సాధారణంగావాడుకొనే ౧ల పోషకమూల్యాలు 


కింది పట్టికలో సూచిస్తున్నాము. 

యుక్కవయస్కుని ఆహారంలో రోజుకు 400 నుంచి 550 గాము 
అవరకు ధాన్యాన్ని చేర్చవలె. ధాన్యాలలో ఆవశ్యకమైన ఆమె నోఆమ్మాలై న 
లైసిన్‌ (lysine) తక్కువగాను, మిథీయొనిన్‌ (methionine) ఎక్కువగాను 
ఉన్నాయి. పప్పుదినుసులలో లైసిన్‌ ఎక్కువగాను _ వి:థీయొనిన్‌ తక్కువగాను 
ఉన్నాయి. ధాన్యాలను పప్పులను మన |పతి డినాహారంలో 4:1 నిష్పత్తై లో 
కలిపి తినడంవల్స శరీరానికి అత్యవసరమైన లైసిన్‌, మిథీయొనిన్‌లను సవుపా 
ఫాలో శరీరాని కందించిన వారవువుతాము 


గృహవిజ్ఞా న శాస్త్రము 
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ఆషా అది అలు 
పప్పుదినుసులు అపరాలు 
కందులు, సెనగలు, పెసలు, అలసందలు, మినుములు, బఠాణీలు 
మొదలై నవి, నాటపప్పులు (pulses) ఈ వర్ష ంలో చేరతాయి. పచ్చిబఠాణీలు 
చిక్కుళ్ళు అలసందలు, మొదలైన అపరాలను (16800069) కూరగాయలు వాడిన 


వాడుతుం టాము. 


hh 


పప్పుదినుసులలో సుమారు" 50. తుంచి 55 కాత కార కూ స 


op 


ళు 


ట్‌లు, సుమారు 25 శాతం వరకు (పోటిన్‌లు ఉన్నాయి. పవ్వుదినుసులలో ఉన్న 
పోటీన్‌ల పోషకవమూల్యంకన్న జంతుసంబంధమైన ఆహారపదార్హా లలో ఉన్న 
_పోటీన్‌ల పోషకమూల్యము ఎక్కువ. కాని ధాన్యాలను, పప్పులను తగుపాళ్ళలో 
కలిపి భుజించేటప్పుడు పప్పుదినుసులలో ఉన్న (పోటీన్‌ల పోషకమూల్యము మంపొం' 
దుంతుంది. పప్పులలో కకాంస్పెక్స్‌వర్నానికి చెందిన విటమిన్‌లు ఎక్కువగా 
ఉన్నాయి. కాని మీ విటమిన్‌, C విటమిన్‌ చాలా తక్కువగా ఉన్నాయి. 
ముడిపెసలు, కందులు, సెనగలు మొదలైన పప్పుదినుసులలో (pulses ఆయో 


పహులలో (dhals) కన్న B విటమిన్‌లు ఎక్కువగా ఉన్నాయి. ఫీటిని మొలకె. 


త్రిస్తే కొన్ని B విటమిన్‌లు, C విటమిన్‌ ఎక్కువ అవుతాయి. కాబట్టి మెల 
కత్తించిన సెనగలు, పెసలు వాడడం చాలా మంచి అలవాటు. ఆంతేగాక. 


అచ్చి అడ్డ ఆలి ~~ ప ల్‌ న్‌ ॥ 
పప్తుదినుసులల పప్పులలోకన్న సెల్యులోస్‌ ఆధికంగా ఉండడంవల్ల ములబద్ద 


నివారణకు తోడ్పడతాయి. 


పప్పుగింజలను, పప్పులను, అనేక వంటలలో వాడుతుంటాము. పప్పు 
దినుసులను నానబెట్టా, ఉడికించి, వేపి తినే ఆలవాటుంది. అంతేగాక నానబెట్టిన 
గింజలతో కూరజేసి చపాతీలు, రొజులు మొదలై నవాటితో తింటాము. వేపిన 
సెనగలు, బఠాణలు వీటికి ఉదాహరణలు. పప్పులను అనేక రకాలుగా కూరలలో, 


చారులో, సాంబారులో ఎన్నోరకాలయిన పిండి వంటలలో వాడుతాపు. 


పప్పుపదార్శ్జాలను ఉడికించడంవల్ల అవి తేలికగా జీర్ణ మవుతాయి. అంతే 
గాక పప్పుపదార్జ్హాలలోఉన్న కొన్ని విష (10310 పదార్హాలు ఉడికించడంవల్ల నశిస్తాయి. 


యి 


శాకాహారుల అహారంలో రోజుకు 80 (గాములు, మాంసాహారుల ఆహా 


రంలో రోజుకు 64 |గాములు పప్పుపదార్దా లను చేర్చవలె. 
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నూనెగింజలు, పిక్కలు (Oil seeds and nuts) 


వేరు సెనగలు, నువ్వులు, కొబ్బరి ముఖ్యంగా నూనె తీయడానికి ఉపయో 
గిస్నారు. కుసుమ, ఆవాలు పత్తిగింజలు కూడా నూనెతీయడానికి ఉపయోగి 
సారు. వీటినికూడా నూనె గింజలనే అంటారు. వీటిలో నూనె ఎక్కువగా 
ఉంటి=ది. బాదాము, జీడిపప్పు, పిస్తా, వాల్‌నట్స్‌ (౫2మిుకు) మొదలైనవి 


కూడా ఈ వర ౦తోకి వసాయి. వీటిని పెక్కలు (nuts) ఆని వ్యవహరిస్థా రు. 


నూసనెగింజలలె చమురు పదార్హం త్‌'బాటు (పోటీన్‌లు కూడా అధి 

లా న a ద్ధి ఆస్ట ఒబ్ద త్న (రి రి 

కంగా ఉన్నాయి. నూనెగింజలల్‌ ఉన్న (పోటన్‌లు, పప్తుపదార్హాలల్‌. ఉన్న 

యంద ఒం జ ఖానా బా న ఖు 

; పోటీన్‌లకం కె (కష ముయినవి. నూనెగ్గింజలల " నూనె శాతం అదికంగా ఉండ 
స్వే © 

MN గా 
శంవల ఇవి ఎకు_వ కెలోరిలను ఇపాయి. నూనెగింజలల్‌ B వరానికి చెందిన 
య ఇ 


విటమిన్‌లు అధికంగా ఉన్నాయి. 


పిక్కలను కొంచెం వేపితినే అలవాటు ఉంది. పిండివంటలు రుచిగా, 
సువాసనగా ఆకర్ష ణియంగా ఉండడానికి ఈ పిక్కలను వాడతాము. ముఖ్యంగా శాఖా 
హారులు రోజూ ఏదో ఒకరకమైన నూనెగింజలను ఒక కేబుల్‌ స్పూన్‌ మాత 


వుయినా వాడవలె. సప్పుదినుసులతో కలిపి వీటిని ఒక వర్షంగా పరిగణిస్తారు. 


మాంసము, చేపలు గుడు 
య 


మెకమారపము గ రెమాంసము, పశుమాంసము (036019), పందినూం 
సము (0009, కోడిమాంసము, చేపలు, రెయ్యలు, నత్తలు, గుడ్డు ఈవర్న ంలోకి 
వస్తాయి, కారిజము, గుండె, మూ తపిండాలు, ఎండబెట్టిన మాంసము, చేపలు, 
రొయ్యలుకూడా ఈ వర్నానికి చెందినవే. 


మాంసపదార్హాలలో (పోటీన్‌ లధికంగా ఉండి, కార్చొహై డేట్‌ లు తక్కు 


ప వ అ pn గావ అ వాం న జ గ్గ 
వగా ఉంటాయి. ౮ాంసపదార్శాలలి ఉన్న క వ్యు పదార్థ ము జంతువునుబట్ట క 


జంతువులోని శరీరభాగాన్నిబట్జి మారుతూ ఉంటుంది. 


Un 


'డిగుడ్డ వాడుక ఎప్కావ. కోడిగుడ్డే గాక బాతుగుడ నుకూడ నాడే 
॥ గ (ap) 
అలవాటుజఉంది. క డిగుడ్డు కన్న బాతుగుడ్డే పెద్దది. గుడ్డు పెద్తద్దైనా ధర 


“as సద ఇ ఇకార చారి పదరా రాచి గ జ్‌ 
తక్కువ. పోషకమూలి $లను పోలిస్తే కోడిగుడ్డు. కు బాతుగుడ్డు కు ఏ మాతం 
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తేడా ఉండదు. మంచినీటి చేపలు,ఉప్పూనీట్‌ చేపలు, రొయ్యలు మొదలైనవి పచ్చి 
న్లైనా ఎండబెట్టిననై నా ఈ వర్శంలోకి వస్తాయి. 


జమ్‌ « కు. rN 
గుడ్లూ 2 మాంసము, చేపలలోని పోషకవమమూల్యాలను తల్నసుకొందాను. 


మాంసంలో 15 నుంచి 20 శాతం (పోటీన్‌లు ఉన్నాయి. క్‌"వ్వ్యుపదార్శా లు 20 
నుంచి 30 శాతం వరకు ఉంటాయి. మాంసంలో ఉన్న (పోటీన్‌లు (శేష్టమయి 
నవి, సంపూర్ణచై నవి. మాంసంలో ఉన్న ఖనిజలవణాలలో ముఖ్య వ్వే_ సు ఫాస్పరన్‌ 
ఐరన్‌, కాపర్‌. మాంసంలో కన్న కారిజంలో ఐరన్‌, కాపర్‌ అధికంగా ఉన్నాయి. 
మాంసంలో B వర్గానికి చెందిన విటమిన్‌లు ఎక్కువగా ఉన్నాయి. ముఖ్యంగా 
నయసిన్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది. € విటమిన్‌ చాలా తక్కువగా ఉంది. ముఖ్యంగా 
కారిజము, మూ తపండాలు, గుండె మొదలైన అవయవాలకు చెందిన మాంసంలో 
B వరానికి చెందిన విటమిన్‌లు ఎక్కువగా ఉంటాయి. కారిజంలో B విటమిన్‌ 


చాలా ఎక్కువగా ఉంది. మిగితా మాంసాలలోకన్న పందిమాంసంలో థయమిన్‌ 
అధికంగా ఉంది. 


గుడ్డు బరువు సుమారు 40 నుంచి 50 న గుడ్డులో 
1/3 భాగం వచ్చసాన, 2/3 భాగం తెల్లసొన. గుడ్డలో 12 నుంచి 15 
శాతం వరకు (పోటీన్‌లు ఉన్నాయి. గుడ్డులో ని (పోటీన్‌లు చాలా (శేష మైనవి 
శరీరం పెరుగుదలకు ఇవి బాగా తోడ్పడతాయి. గుడ్డు లో ఉండే కొవ్వుపదార్శం 
శాతం కోడి తినే ఆహారం మోద ఆధారపడి ఉంటుంది. కొవ్వుపదార్హం 
సుమారు 14 శాతం ఉంటుంది. పచ్చసానలో తెల్బసానలోకన్న కొవ్వుపదార్హము 
అధికంగా ఉంది. ఈ కావ్వుపదార్హ ము సులభంగా జీర్ణ మవుతుంది. గుడ్డు లో 
ఫాస్పరస్‌, హరన కాపర్‌ ఎక్కువగా ఉంటాయి. A విటమిన్‌, భయవింన్‌ వ 
ఫెవిన్‌ , నయసిన్‌, By, విటమిన్‌లు ఎక్కు_వగాఉన్నాయి. 


చేపలలో (పోటీన్‌లు హాలు 20 శాతం వరకు ఉన్నాయి. ఇవి 

చాలా శేష్య మైన చేపలలో స సరన్‌, ఇరన్‌ ఎక క్కువ పరిమాణంలో 
ఉన్నాయి... చిన్న చేపలలో ఉండే ముండ్ల ను తీయకుండానే తినే అలవాటు ఉంది. 

ఆ విభంగా తినడంవల్హ కాల్ని యప్‌ అధికంగా లభిస్తు ంది. చేపలలో B మిటమిన్‌ లు 

అధికంగా ఉన్నాయి. చమురు పదార్థ మరి అధికంగా ఉన్న చేపలలో A విలమీన్‌ 

ఎక్కువగా ఉంటుంది. సమ్ము దవు చేపలలో అయొడిన్‌ అ ఉంది. మాంసం 
కన్న చేపలు సులభంగా జీర ర మవుతాయి, 
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రంలో రోజూ ఒక గుడ్డు ఉండవలె. గుడ్డు సీను 


మాంహెహారుల ఆహో 
కోని రోజున మాంసంగావి చేపలుగాని కొంచెం ఎక్కువగా తినవలె. రోజాకు ౩౮ 
నుంచి 50 (గాముల వాూాంసంగానీ చేపలు గానీ వాడితే సరిపోతుంరి. మాంసొ 


హారులు ఈ వరానికి చెందిన ఆహార పద వార్దాలను తిన్నరో జాన వారి అహారంలో 


ర్ట 
వార 
bs 
q 


తాల సరిమూారా కొన్ని తగ్‌ ంచవలె,. ఉదాహరణకు శాకా కతల రోజుకు 
sa 


వ 
{A 
> 
Gy అగ 


39 పప్సుదినుపులు సుకోవతె. వాంసముగాని చేపలుగాని ఆ హారంలో 
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ty 
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0 
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పాలతో తయారుచేసిన పదార్థాలు 

గేదె పాలు, ఆవుపాలు, వున దేశంలో అధికంగా వాడుకలో ఉన్నాయి. 
వేక పాలు, ఒంట పాలు, గాడిద పాలు కూడా వాడే అలవాటు కొన్ని (పొంతా 
లలో ఉంది. సంక్షిప్త కరము (condensed milk), కొవు వ్వుతీసిన పాలు (9110 
milk, పాలపొడి మొదలై నవి పాఠతి తయారుచేసిన పదార్హ్జాలే. "పెరుగు జున్ను 
1016659 మొదలై నవి కూడా పాలకు వేరొక రూపాలే. ఈ పదార్హా లకుకూడా 
పాలకున్న పోషక మూల్యమే ఉంది. మన దేశంల సే చెరుగు వాడే అలవాటు ఎక్కు 
వగా ఉంది కాని జున్ను వాడే ఆలవాటు అంతగాలేదు. పాలను కాఫీ, టీ, క్రతు 
జావ (Porridge), ఐక (కేవ బాసుంది. పాయసము మొదలైన పిండివంటలలో 
ఎక్కువ వాడే అలవాటుంది. 


శరీర అవసరాలకు కావలసిన పోషకపదార్శాలన్నీ తగిన పాళ్ళలో పాలలో 
ఉన్నాయి. (పోటీన్‌లు, కార్తి అం ను ఫాస్ట త్ర్య్‌ రబ్‌ న విన్‌ పాలలో ఉన్న ముఖ్య 
వైన పోషక పదార్దాలు. పాలలో ౩ నుంచి 4 శాతంవరకు పోటీన్‌లు ఉన్నాయి. 
పాలలో ఉన్న పోటేవ్‌లల్‌ * ముఖ్యవ్నె నది కేసిన్‌ (జియిుి. ఈ పోటీన్‌లలో 
శరీరానికి కావలసిన ఆ శ్యకమెన ఆవె 


వళ ఏ నోఅమ్చా లు ఉన్నాయి. పాలలో ఉన్న కారా 
మో |, డేట్‌ లాకో స్‌. పాలలో 


కాలి ,యవ్‌౨, ఫాస్ప్ర రస్‌ చాలా ఎక్కువగా ఉన్నాయి. 
కాని ఐరన్‌ , € విటమిన్‌ చాలా తక్కువ మోతాదులలో ఉన్నాయి. పాలతో కొవ్వు 
పదార్థ ౦లో కరిగే విటమిన్‌లు సుమారుగా ఉన్నాయి. పశు గాపాన్నిబట్టి పాలలో 
ఉన్న A విటమిన్‌ మోతాదు ఆధౌరపడి ఉంటుంది. పచ్చిగడ్డి తినే రోజులలో ఈ 


విటమిన్‌ ఎక్కువగాను, ఎండుగడ్డి తినే రోజులలో తక్కువగాను ఉంటుంది. 
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D విటమిన్‌ పరిమాణము బుతువులమీద ఆధారపడి ఉంటుంది. పాలలో ఉన్న 
క్‌ వ్వుపదార్శ శాతం మారుతూ ఉంటుంది. అవుపాలలో సుమారు 4 శాతం, 
గేదె పాలలో రి నుంచి 9 శాతం వరకు కొవ్వుపదార్భ ముంటుంది. పాలలోని కొవ్వు 
సులభంగా జీర్ణమవుతుంది. పెరుగులోని పోషకమూల్యము పాలలోని పోషకవమూ 


ల్యంతో నం త 


మనదేశంలో కా మేజ్‌ జున్ను (004286 cheese), సంసాధితమ్హైన జున్ను 

(processed cheese) ఎక్కువ వాడుకలో ఉన్నాయి. జున్నులో పాలకన్న పదిరెట్లు 

ఎక్కువ  పోషకమూల్యము ఉంటుంది. 25 నుంచి 30 శాతంనరకు (పోటీ 
. దరి ఆ టాం ట్లో సం 

న్‌లు, 30౮ శాతం వరకు కొవ్వుపదార్హాలు ఉన్నాయి.  జున్నులి ఉన్న (పోటీన్‌ 

లలో (పధౌనమై నది కేసిన్‌, జున్నులో కాల్నియవ్‌, ఫాస్ఫరస్‌, A విటమిన్‌, 


రబ్‌ ఫిన్‌ చాలా ఎక్కువగా ఉన్నాయి. 


బీవకోటికి పాలు చాలా (శేషమ్మ. న ఆహారమవడంవల్బ పాలలో సూక్ష్మ 
జీవులు (Micro-organisms) త్యరితగతిని వృద్దిచెందే అవకాశముంది. కాబట్ట 
హెొలను- నిలువ చేసేటప్పుడు తగిన జాగత్తలు తీనుకోవలె. పాలను 143°F 
ఉష్ణంవద్ద 30 నిమిషాలు లేదా 160°F వద్ద 15 సెకనులు వేడిచేస్తే వ్యాధి 
కారకాలైన సూక్టజీవులు నశిస్తాయి. ఈ పద్దతినే పాశ్చర్టై జేషన్‌ (pasteuri- 
zation) అని అంటారు. 


పాలలో ఉన్న కొవ్వుపదార్జాన్ని చాలా మటుకు తీసివేసి కొవ్వుతీసినపాలను 
(skim milk), కొవ్వుతీసినపాలపొడిని (skim milk powder) తయారుచేస్తారు. 
ఈ పాలపొడికి నీరుకలిపి తిరిగి పాలను తయారుచేసుకోవచ్చు. తాజాపాలను వాడిన 
విధంగానే ఈపాలను కూడా వాడవచ్చు. 


పాలలోని నీటిలో 60 శాతంవరకు ఆవిరిచేసి బాప్బిక్పతక్షీ రము (ఈ౭౦- 
rated milk) తయారుచేస్తారు. ఇది డబ్బాలలో వస్తుంది. ఈ పాలలో సరిపడే 
టంత నీరు కలిపి తిరిగి పాలను తయారుచేసుకోవచ్చు. 


పాలను చిక్కబరచి చక్కెర కలిపి సంక్టిప్త క్షీ రాన్ని (Condensed milk) 
ర్న ద 
తయారుచేస్తారు. ఇదికూడా డబ్బాలలోనే వస్తుంది. కావలసిన సీరుపోసి సంక్షిప్త 
క్త రంనుంచి పాలు తయారుచేయవచ్చు. 


౮4 గృహవి జ్ఞాన శాస్త్రము 


షాలు ప వ. ఎదిగే పిల పలికు, జబ్బుపడ్డ వారికి చాలా (శేష వెన 
ఆహారము. ముఖ్యంగా పస్‌ సిపిల్హల ఆహారంలో పాలు (పథానస్తానాన్ని వహిస్తా యి. 
"గేదెపాలు, ఆవుపాలు, పాలపొడి, సంక్షిప్త క్ట రము మొదలైనవాటని పల్టలకు 
వాడతారు. 
జుకు కనీసము 200 మిల్నీ లీటర్లు, మాంసాహారులు 100 
మి.లీ. పొలనుగానీ పాలవరా నికి చెందిన ఇతర పదార్హాలనుగాని తీసుకోవలె. గర్బిణీ 


A 
(స్తీ ) పసిబిడ్నతల్శి, ఎదిగేపిల్చలు పాలను ఎక్కువగా వాడవలె. 
కూరగాయలు 


కూరగాయలను 1. ఆకుకూరలు (green leafy vegetables) 


౧. దుంప 
కూరలు (1006 & tubers) 3. 


ఇతరకూరగాయలు (Other vegetables) అని 
మూడుభాగాలుగా విభజించినారు. 


స్‌ ల 
Fen 


aD 


షు కూరగాయలలో విటమిన్‌లు, ఖనిజలవణాలు ఎక్కువగా ఉన్నాయి. వీట 
పోషకమూల్యాలు తెలుసుకోవడంవల్ల ఆహారపల్ట కలు (menus) తయారు చేయడం, 


తక్కువధరలో ఎక్కువపోషకమూల్యాలు ఉన్న కూరగాయలను ఎన్నికచేయడం, సుల 
భంగా చేయవచ్చు. చెట్టు లోని వివిధభాగాలను కూరగాయలుగా వాడుకొంటాము. 
ఉదాహరణకు 

వెళ్ళు (౧00ట)--కంద, చేవ, ముల్బంగి, కారెట్‌లు. 

గడ్డలు (bulb) —ఉర్తి ) వెల్టుర్ని. 

దుంపలు (tubers) —బఒంగాళదుంపలు, చిలగడదుంపలు. 

కాండము (5యి--అరటి, తోటకూరకాడ. 

పూలు (lowers) —అరటే, ములగపువ్వు, కాలీఫ్లవర్‌ శ 

ఆకులు (leave) —కాబేజి, తోటకూర, చేమాకు, మెంతి. 

బచ్చరి, గోంగూర, ములగాకు మొదలై నవి. 

కాయలు (D065) -చిక్కు ళ్ళు ఎ 

కాయలు--వంకాయ,గువు 3డీ దోస, టౌమాట్‌ొ, పచ్చిబొప్పాయి, పనస 
fe 8 సొరకాయ. 


పండ్లు (fruits) —-5మాటి్‌ 
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కూరగాయలను రంగులనుబట్టు కూడా విభబించినారు. ఆకుపచ్చని 
కూరగాయలు ఉదా: బన్సు, కాకర, పొట్ల; ముదురు నారింజరంగుగల కూర 
గాయలు, ఉదా: కారెట్టు, గుమ్మడి; పసుపుపచ్చని రంగుగల కూరగాయలు, ఉదా:దోస 


ఆకుకూరలు 


మనము ఎన్నో రకాలైన ఆకుకూరలను వంటలలో వాడుతూఉంటాము. 
తోటకూర, బచ్చలి, పుల్ల బచ్చలి, సిలోన్‌ పాలకూర, గోంగూర, ములగాకు, కాబేజి, 
చేమాకు, చింతచిగురు, పుదిన, కరివేపాకు, కొత్తిమీర, మెంతికూర మొదలై నవెన్నో 


ఉన్నాయి. ఆంతేకాక బీట్‌ రూట్‌, ముల్హంగి, కారెట్‌ దుంపల ఆకులనుకూడా వాడే 


అలవాటుంది. 


ఆకుకూరలలో వీటుమొన్‌, ఖనిజలవణాలు చాలా అధికంగా ఉన్నాయి. 
ముదురు ఆకుపచ్చని ఆకుకూరలలో కెరొటిన్‌, రైబ్‌ కోప విన్‌ చాలా ఎక్కువగా 
ఉన్నాయి. ఆకుకూరలలో కార్తియమ్‌, ఐరన్‌ చాలా ఎక్కువగా ఉంటాయి. భయ 
మిన్‌ నయసిన్‌లు కూడా సుమారుగా ఉన్నాయి. తాజా ఆకుకూరలలో C విటమిన్‌ 
ఎక్కువగా ఉంటుంది. ముఖ్యంగా ములగాకులో, కాబేజిలో C విటమిన్‌ చాలా ఎక్కు 


వగా వుంది. ఆకుకూరలలో (వై పోటీన్‌లు కొంచెంగానే ఉన్నావాటి పోషకమూల్యము 
ఎక్కువ. 


ఆకుకూరలు చాలా చౌకగా దొరుకుతాయి. అన్నికాలాలలోను ఆకుకుూూా 
రలను పెంచవచ్చు. తక్కువ ధరలలో ఎక్క్కువపోషకపదార్హాల నందించే ఆహార 
పదార్హాలు ఒక్క ఆకుకూరలే అనడంతో అతిశయోక్తిలేదు. పోషక పదార్హాలేగాక 
ఆకుకూరలలో సెల్యులో న్‌ కూడా ఎక్కువగా ఉండటంవల్ల మలబద్ద నివారణకు 
ఇవి తోడ్పడతాయి. 


ఆకుకూరలను పప్పులో, బబ్బీ లలో, మాంసంలోవేసి రకరకాల వంటలు 
చను స్తుంటాము. ఆకుకూరలతో పచ్చళ్ళ, సూప్‌లు చేసే అలవాటు కూడ ఉంది. 
కొత్తిమీర, పుదిన, కరివేపాకు సువాసన నిమిత్తం వాడుతుంటాము. 


ఆకుకూరలువేసీ వండే వంటలకు మంచిరంగు రావడానికి మొదటి క్‌ 
నిమిషాలు గిన్నెమిద మూత పెట్టకూడదు. కొంచెం నీటిని చల్లి ఆకు కూరలను 
ఉడికించనలె. ఎక్కువ నీరుపోసి ఉడికించి ఎక్కువైన నిటీని వార్చినల్లయితే పోషక 
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పదారా లు నీటితోబాటు పోతాయి. ఆహారంలో ర రోజుకు 100 (గా. నుంచి 125 


ur వరకు ఆకుకూరలను చేర్చవలె. 


బంగాళాదుంప, చిలగడదుంప, కారట్‌, బీట్‌రూట్‌, ముల్మంగి, కంద, 
పెండలము, చేవుదుంపలు, నూల్‌ కోల్‌, ఉర్ని, వెల్లుల్లి మొదలై నవి దుంసకూరల 


దల ఆ ఆ ఆజ 


కిందకి వస్తా డు దుంపకూరలలో కార్‌ రహా | డేట్‌లు. ఎక్కువగా ఉన్నాయి. బంగా 


త్త 


దుంపలకన్న మిగితా దుంపల ధర తక్కువ. పోషకవమూల్యాలలో ఇతర దుంసకోర 

లు బంగాళాదుంపకు ఏ మాతం తీసిపోవు. కారెట్‌లలో కెలొటిన్‌ చాలా ఎక్కువగా 
ఉంది. 100 గాముల కారెట్‌లతో సుమారు 3,000 1.U. ల కెరాటిన్‌ ఉం 
టుంది. కొన్ని (పాంతాలలో కారెట్‌ల వాడకం చాలా తక్కువ. కారట్‌ ల విలువ 
ఉతలుసుక్‌”ని. విటొని ఎక్కువగా వాడడం చాలా మంచిది. దుంపలతో కూరలు చిప్స్‌ 
(chips), బజ్జీ లు చేస్తాము. రోజు ఆహారంలో సుమారు 75 నుంచి 100 (గా. 
నులవరకు దుంపకూరలను చేర్చవలె. 


ఇతర కూరగాయలు 


చిక్కుళ్ళు, గోరు చిక్కుళ్ళు, వంకాయ, బెండ, కొకర, సొర, వీర, 
గుమ్మడి, పచ్చివిరప, దోస, కాలిఫ్లవర్‌, పచ్చి అరటి, లేత పనసకాయ, అరటి 
పువ్వు, టొమాటో మొదలైనవన్నీ ఈ వర్శంలోకి వస్తాయి. వీటిని తిరిగి రంగును 
బట్టు మూడు రకాలుగా విభజించవచ్చు. 1. ముదురు ఆకువచ్చరంగువి. ఉదాసొర 
బీన్స్‌, కాకర, పచ్చిమిరపకాయలు 2. ముదురు నారింజరంగుగల కూర 
గాయలు. ఉదాహరణకు : టెమాటి, గుమ్మడి; త ఇతరకూర గాయలు ఉట 
రణకు : వంకాయ, కాలీఫ్లవర్‌ మొదలై నవి. 


ఈ కూరగాయలన్నింటి లోను B విటమిన్‌, C విటమిన్‌లు ఎక్కువ పరి 
కారణాలలో ఉన్నాయి. లేతచిక్కుళ్ళలో థయామిన్‌, కబ్‌ స్లెవిన్‌ oe ie ఎక్కు 
వగా ఉంటాయి. ముదిరిన చిక్కుళ్ళలో (పోటీన్‌లు అధికంగా ఉంటాయి. కూద 
గాయలలో సెల్యులోస్‌ es ఉండడంవల్బ మలబద నివారణకు తోడ్పడుతుంది. 
దోప టొెమాటోలలో (6 విటమిన్‌ కొద్ది మోతాదులలో ఉంది. టొమాటో 
దోసకాయలతో సాలడ్‌లు (321265) చేస్తాము. కాబట్టి ఈ కూరగాయలలో 


అందె ఏర ఆ నాలు రా 
ఆ. ల కో; 9 


ర ద్ని స ఒల్లో శానా 
ఉన C విటమిన్‌ శరీరానికి అధిసు డి. అరికాయలో కారో షై వై (జెట్‌ లు ఎక్కున. 


= న. వ a లాప్‌ “గ స్స ద్య ఇల్లా శాట్‌ ఇలా 
చాలా కూరగాయలల్‌ కాలీ యన్‌; అధికంగా ఉందె. పసువుపచ్చని కారగాయలు-- 
వ 
a ఆయు సుతాన్‌ త టం TO VO వాస్‌ అం ఛా 
గఎమ్ముట, ఉం వూట, వముదురాకుపచ్చిన కూరగా - అతా, కుళ్ళు, కాకర 
Goran] జ భు ౯; వని బు గాలరి ఇ ఇకా శ గా, అనా. క్‌ 
జెండ మొదలె నవాటిలో కెరోటిన్‌ వపాకొతగన. మోతాదులలో ఉంది, 
ogee ol 
కూరగాయుల్‌ క ంటపహూడు ఎమ్మ్లవ చెక్కులెయకుండాొ జా, గత గా 
oJ య్య అట! 
> దాం. ఈ . ( య, వ Lm నంట 
తరగవలె. కొన్ని కూరగాయల చెక్కులతో వంటకాలు చేయవచ్చు. ఉదాహరణకు 
అణ 
ప. ముగ “య వెన లాన్‌ 2 మ. oa SS నర రు 
కుంకాయం ఏ? బక అ ఎబ్బుడ, ఎండబెల్ళున చెక్కు ఆ వాయి ఇల 
జ్‌ 


ఓరొమాటో , కారెట్‌లు, కాబేజి, ఉత్తి ఏ గడ్డలు, దసకాయ మొదలై న 


వాటిని ఉసయోగించి సాలడ్‌లు య. ఇవి ఆహారానికి రంగును, ఆకర ణలను 


ల 
అ 2 ఆన ఆద ఆలి జన్‌ లః ఇ న ™ tf 
ఇస్తాయి. పోషకమూలాలు నగించవు. లఅడ్‌లను బోజనానికి ముందు తయారు 


Cac అక 
కన్ని కూరగాయల తొ పచ్చిపచ్చ శు చన్నాము. _గొంగూర, పుదిన 
we న్‌ా అన్యా షా. వ us Ey గారీ a 
కరివేపాకు, వంకాయ, ఆరటికా బర బెండ, సొట్ట మొదల్టైశవాటిత్‌ పచ్చి 
యార్‌ 


పచ్చళ్ళు చేస్తాము. కూరగాయలను ఎన్నొ రకాల వంటలల్‌ 
అ na) లాటి మ బారి జ్జ ఆ ఆ డొల్ల 9 
పపూలో, సొంబారులో, బిరియానితో వాడతారు. వేపుళ్లు, పులుసు, క్‌ బృరివేసి 


> 
op] య 
కూరలు మొడకె న ప ధు ఆహారపదారా లలోఉనా పోషకపదారా లు 
కూరలు మొడలైన వంటలు చెస్తాను. ఆవహారపదార్లాలల ఉన్ని షకఎదార్హా 
a) 
ల ని . or tes) 
ముఖ్యంగా విటమిన్‌లు, ఖనిజలవణాలు నశించిపోకుండా ఉండడానికి వంటచేసి 


టపుడు తీసుకోవలసిన జ్యా గత్త గురు కింద సూచించినాము,. 
1. తాజా కూరగాయలను, సండ్లను వాడవలె. 


ఆల ౯ 
2. తెల్లగా మరపటిన బియ్యం వాడడం తగ్గించి, తక్కువ పాలిష్న 
లా & ల CAS 


పళ్ళుంచిన బియ్యాన్ని, ఉవ్పుడు బియ్యాన్ని వాడవల. 


౨. కూరగాయలను కడిగి క కోసిన తరువాత కడిగినట్ల 


యితే నీటితో కరిగే విటమిన్‌లు నీటివెంట పోతాయి. 


తీ. వంటకుముందు కూరగాయలనుకోసి వెంటనే వండవలె. కూరగా 
యలు కోసి గారిలో ఉంచితే ఆక్సిజన్‌ వల్హ సూర్యరగ్మినల్హ విటమిన్‌ లు నశిస్తాయి. 
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ద. మరిగిన నీటితో వంట | పారంభించటం మంచిది. నీళ్ళ ముందు 


హూ 
మురగించి తరువాత రారముకల లువాసి ఉడికించవలె. కూరగాయ ముక్కలను జ 


- శా రవి ఈ 
వీటులో వనకట (వొరంభి భఇంచినలు యితె తకు_వ కాఐలంల వంట అవుతుంది. విట 


gf 
య 


మిన్‌లు ఎక్కువగా నసంచి అవకాశం తగు తుంది, 


6. వక సిటిలో బియ్యుంగాని కూరగాయలుగాని వండి వీటిన 
సో వ 20 ల 3 జా టవ సా న 
వార్సడంవల్డు ఆ వ్‌జితోబజాటు: నీటిలో కరిగే విటమిన్‌లు; క న్ని ఇతర పోషకపదొ 
ని డ్‌ అలి వ్‌ షా క Ce ద ష్‌ 
ర్హాలు వృధా ఆవుతాయి. అందువల్ద సరిపోటుటంత నిటల్‌ న) బియ్యము, కూర 


వో ఇచ ఇదో త్త bod దా సిర న 
గాయలు వండవల. గంజి “ర్భకూడదు. 


పిన్నలు, 'పెద్పలుకూడా పండ్లు చాలా ఇష్టంగా తింటారు. చా 
పండ్లు సువాసనగా, తియ్యగాఉంటాయి. పండ్ల పోషక మూల్యాలను దృష్మిలో ఉంచు 
కొనిపండ్శను రెండు రకాలుగా విభజిస్తారు. 1. € విటమిన్‌ అధికంగా ఉన్న నారింజ 


స్‌ లా జ . oa 9 | న్‌ చాన us a 

జాతి పండ్లు (citrus fruits), రగి, ఉబరి మొదలైన చన్నపండ్భు (berries) 
“వ శన వదె, కా కాక య. అప్ప వాడ 

ల ణం ఎఎం గ్రాన్నఎ వ తక్కిన ws 


పండ్లలో (పోటీన్‌లు, వ్‌వ్వుప ఎదొర్జాలు తక్కువ. కాల బన డేట్‌ లు 
ఎక్కువ. స్నూకోస్‌ ($10058), డె కోస్‌ wee లెవ్యులోస్‌ (1లఅగు109ల 
పండ్డల్‌" ఉన్న కార్పొహ్హై (డేట్‌ తో (వధానవ్నై నవమి? ఈ కార్హా హె డేట్‌ లు ఎక్కు 


ఇ po ~~ తాం 5 ద 

వగా ఉండడంవల్హ పండ్లకు సువ వాసనెగాక కెల్‌ రీ విలువకూడా ఎక్కువగా ఉంటుంది: 

ఉనాన న గాక 1 ల్‌ బ్లో 
తాజాపండ్లల్‌ C విటమిన్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది. నారింజజాతికి చెందిన 
ఐండ్భు ఆంత నారింజ, నిమ్మ, దబ్బ, బతాయి, కమలాపండు, పంపరపనన 

క ల అజ సలి 

ష్‌ అర తోం. 9 అ 9 వ CAS అర 
మొదలైన బండ్లల ను; ఉరి, పద్ద ఉసర్కి రెగి మొదలైన అన్న ఉన్న పండ్ల 
ల 
wm 


ఇ అ వ ఛా, ~ ర రా 5 
ర్క. శాముపరిడుత నా విటమిన్‌ చాలా ఎక్కు వగా ఉందిః అన్నింటిలోకం కు 
వాచి 


చ్చి ఇష 
ఉసిరికాయల C విటమిన్‌ “పరిమాణము చాలా ఎక్కువ. మొమడఉపండు,:జె బాయి, 
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ల 


పనస మొదలై న పసుపు పచ్చని రంగుఉన్న పరక ర కర ట్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది, 
పండ్లల్‌ కో B వర్గం మిటమిన్‌ లు ఒక మోస్తరు పరిమాణంలో ఉన్నాయి. ఆపిల్‌, 


od డ్‌ ఇ ఆవి er Mme 
సీతాఫలము, అరటిపండ్లు - నటితో కార్‌ సహ్లా | డేశ్‌లు అధికంగా ఉన్నాయి. 


ఎండు. దాక, ఖర్మూరం మొదలైనవి బజారులో బభిస్తాయి. పండ్లను 
ఎండబెట్టడంవల్న వాటితో ఉన్న నీటి శాతం తగ్గి, _సోషకపదార్హల శాత= హెచ్చు 
తుంది. పండ్లను ఎండబెట్టడం వల్హ వాటిలో (౮ విటమిన్‌ చాలావరకు నశించి 
పోతుంది, కార్పొహై (డేట్‌ లు కొన్ని విటమిన్‌లు, ఖనిజలవణాలు ఏ మాతం చెడి 


పోవు, ఎండబెట్టిన పండ్లలో ముఖంగా ఐరన్‌ అధికంగా ఉంబుంది. 
ద | 


పండ్డనీద చెక్కుతీస ఎక్కువ కాలం ఉంచకూడదు. తినడానికి ముందు 
మాతనే చెక్కు తీయవలె. పండ్ల రసాలు రుచిగా ఉంటాయి. సేద తీర్చి ఆకలిని 
ని 
న స తం a ; దార్‌ విక ఇంగ అ 
పుట్టిస్తాయి (appetizer). పండు పుడింగ్‌ (pudding) లలో వేసి భుజిస్తే చాల 
రుచిగా ఉంటాయి. 


లేత రంగుఉన్న పండ్భు - ఉదాహరణకు ఆపిల్‌ పండ 
కొద్ది నిమిషాల తరవాత రంగు మారతాయి. నీటిలో కొంచెం నిమ్మరసం వస 
ఆందులో చాకు ముంచి క కస ఆపిల్‌ రంగు మారదు. ఎండుపండ్శను ఉడికించే 


ఇ న్న ఆట ది ఫా నార 9 | డొ వాదించి 1 ॥ ఖః 
టప్పుడు శు భవ్టైన నీటితో కడిగి సీటిలో నానబెటీ. ఆ నీటితోనే ఉడికించవలె. 


(ఏతి దినాహారంతో ఏదో ఒక పండు సువూరు 30౦ (గాముల వరకు 
చెర్చవలి. ఆయా బుతువులలో లభించే పండు తాజాగాను రుచిగాను చౌకగాను 


ఉంటాయి. 


కొవ్వు పదార్థాలు 


తం దేశంలో వర సెనగ నమూన వరిటితకు ఎక్కువగా వాడుతున్నారు. 
ఆవనూనె (Mustard ౦1), కుసుమ నూన (028076 0కి, నువ్వులనూనె 
(sesame oil), క కొబ్బరినూనె (00601416 611) మొదలైన నూనెలు కూడా వంటకు 
వాడతారు. డాల్మా, తుషార్‌, నెయ్యి, వెన్న మెదలైన కొ వ్వుపదార్శాంను కూడా 
వంటలలో వాడతాము. పాశ్సాత్యదేశాలలో సోయాబీన్‌ నూనె (3020622 il), 


ఆలివ్‌ నూనె (016 01) కూడా వంటలలో ఉపయోగిస్తారు. 


100 గృహవిజ్వాన చార్య. న 
లో" 


a 
SS 


నశ (oils) కొమ్మప తాల్ళాపలో (fats) కంమె పాలిఅనపు. ఎ 


హాట్‌ ఆవ fatty acids) ఎక్సు_వగా ఉర 1 
3 we) త. లీ 
ఫాటి అమ్మాలు. (poly unsaturated fatty acids ఎక్కునగా ఊదా 
టా 
డు ఆక్క (ఆల యన ఖా నం ల ము ed IE i Dae లే 
హత వారలా గలం EP SS FOSS FUT OY అ ఎము శ! 
చి) ఆలి (3p) UR 
అలీ 
ఉన్నాయి. 
ర WY a ad wie జ AR HE చే. my vw 3 
కకక Js Ss లు కం క. మ్‌ లు, డ్ర ఎ) ty చిం హా వ షల గ 
~ యా © 
దూ పం. న ఏలా దా అ పవకల. అనా షష అద్య లాజ్‌; 
yes ఆ సమే Ns ఉక తనకు me) ఇకా క కం ఎటలా మ ఆచం) న షే స్‌ 
అం ఆసన 
న! 
జ 9 “ey ధా అ మై అనై మ వా షాని స్‌ బట « ఇ ఇ సే? 
నెవవబేసేనా ఐవఎ)ఎ న aD సే as ను కత eT వ్‌ సా ట్‌ తరు rE అష పులు Cia. ళు శ 
౪ (ea) wr 
వా ఇరా అ: a చె చైనం లు రాలా జూ సాం గ్య ర్న అభ ఖో గు ( 
vIn ఆ సం అను శా చం es వం HEY) లో 30 గా నం ఇసు వక. అ స్ట 


వచా ఇర్గ జ్యూ nme శ డ్‌ లో హల్‌ న్న 
తరగా చెడినాకుందడా జూచె a ఆక్సికరణనిడొధి డి (antioxidants) + జ 


తో 


ల Fe: అ కలా నా గి : Nan గ 
అంటారు. డి వైబమెన్‌ i వకృతి సిద్దంగా నూనెంరొ ఉండ టంనల్ల దు, ఖీ 


se Ses ME Ee wi wt wn 
స్యాథొనిక అ weg a ee రూ. EE సళ్ల 


మ ర అవ చండ గదా సా 
{(mecisture ఉన్నట్టయితే త్వరగా చెడిపోతుంది. 
LS 
aE క 
ఇప లా ది పుం వార క ర rr ee 
తూనెతో పిండివకనులు. చెసేషపుడు. కొప మపటమూలు ది రె యుల 
ఇర! * చీ ల. 
diye 

బతు భారా సరియ్చె. వంతం మూటా. వాటానం సామి. అలాగే తో 
వ్‌ Ow we yen Se, య ౨ న ఉహో | నతవనకు వు సట సుమ ఆనా చత ఖా క Cul thy. ఇం 


రెం 
అది తెలెదాకా ఉంచి అపుడు వండడం , పారంథధించవలె. కొని పిండి వంక౬వటో.. 
బీ 


సవ EN NM Yaw దారం రవం... నబ wa > అ" సా... 
అక్కుువ ఉలవ సరివితుంపి. ఉదాహరణకు బాలు, చక్కర, జున్ను క స క. 
లె 
చ గహ రంల ఎకాంర! వష వ వాస ఒఅ ఇృమెస్టటంఎ మ ప్‌ ఉమ అద వాల న 
గిరచి వ స కంటకోలకు తకు. న అపు వప సరిపోతుంది, బం అక్కు నవలకు ఎత... ౫ 
(ఆ ale) జూ లీ 

ఆకసదవ అసలా ఇట్ల జం LTS espn WDA సు 

ఉప్ప్వువ అకసగరము టా బె ఎకువ. వచనా ఆరు చంటుకత నా కోత రు 


(శ 


ది 
తా ణం బ్బ మె రా ని ల న్‌! 8 అవ్‌ Se? mrp శ జీ 
బుస రది 1 పతనారి ఎలయ దబోనల అయుత 


రగ 
2,9 


= శ్‌ “4 4 


గమనించి స్మకవుంగా న Cul Ws a టను (| |. 


{A 
UG 
(0 
స్టో 
బ్ర 
శ్రే 
జ్‌ 
al 
ఖ్‌ 
(8 
౭2 
cA 
0 
వగ 
(ans 
గు 
= 
గ్రా 
౧ 
ల్సి | 


చ ఇ లం Oe వ న TES: al 1 లా +] ww) si 
దరటు మూగి తరువాత దినాలను. ఇం నదుల. శు! భదు నో 
క్ల) ఖు 


జ్స ఆప్‌ ఓవ గ | న 

han) పే నష ణల... జి స జ నా! న్‌ా. షే జ జు పహ అలం ఇరు ఒహ a” | ప ఇ ల gar 

య్‌ అల అరి Ge I దరద ర కాటు పం కాగిననూూన త్వర; గ లత టు +! 
జ చం కష్టమూ. అజ 


లతని క గా జ య. హా NRRL పై చట క ఆడ వమ అల్వా 

చలే ఇ న గ్‌ cu wc తరిగి em వజ 3 ౮౯ ను అజ క గించటుంకన్న FE తాలి: ' ళా! FH 
ద వోని వ్‌ న అకమ్యాసై జ రాక్షి వల నారా, 

వసువ డౌనిక్‌, బలు, చవాతలు కాల్మాడానిక ఉపయోగించటం మంచిది. 

1 ఒందు దర 35 న గ వంక అట నాల ఖ్‌ 

| పతి దినాహారంల అం నారు ఏ0: లలల వదత రాలే “2 


జీ 


జ [ఘు చలే 
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చ క్యెర- బెల బలము 


(పతిలో జా చక్కా రను బెలా సన్ని ఏదోజకనిధంగా వాడుతూ ఉంటాయి. 


et 


పండుగలు, శుభకార్యాలలో ర ఎక్కువగా చేస్తుంటాము. చక్కురల్‌" 
వాటి ఇ స్మూకోస్‌ స్‌ (3001036) ఉంది.  బెల్పంత్‌ కాల్షియమ్‌, ఐరన్‌ 


కొద్దిగా ఉన్నాయి. _ చక్కరకం చ బెల్హ వ (శేష అనల తేనకూడా ఈ 


A 
(fo 


ra 
* 


(ఈ 


నూరుపాళ 


వర్శంకి కిందికి వస్తుంది. _పతిదినాహారంలో ఈ వర్శానికి చెందిన పదార్హాలను 35 
నుంచి 50 గాములవరకు చేర్చవలె. 


ఇవిగాక సువాసనకి 'సం వాడ పదార్శాలు (condiments and spices} 


Se శ మ స 
ఉన్నాయి. కాలు జంక ౮, అంతల. టబలలయాా లు. ఎరడు మురపకాయులా, 


మిరియాలు, ఏలకులు గసగసాలు, లవంగాలు, డా మం. అల్థం మొదలై. నవాటిని 


సునాసనకోసం వాడుతుంటాము. నీటిలో కొన్నింటిలో Sn లు అధికంగానే 


ఉన్నాయి. ఉదాహరణకు థనియాలలొో మిరప కాయలలో కరెటిన్‌, పసుపులో, 
ండురో ఐరన్‌ బుక్కు నగా mu పచ్చిమిరపకొయలలో (౮. విటమిన్‌ 
కాతాదులో ఉంది. ఢా ee తక్కువగాఉన్న ఆవశ్యకవెన అమై న ఆను 


లెసిన్‌ . మెంతులలో ఎక్కువగా ఉంది, ఏదిరుమునో' వలటతతో' 
Ge 


మెలా 


నో 


ఈ పదార్హాలను చాలా తక్కువగా ఉపయోగిసా ము. కాబటి వీటినుంచి అఖించే 
యు — డు 

పోషకపదార్హాలు తక్కువేనని చప్పువలె. 

కాస. ద్క “కొక మొుజలెశని స్వాదుపానీయాలు (beverages) 

, టలో వాడపాొలు, చక్కర విలువలేకాని కాసికి (పత్యేక పోషకమూల్యం 

నే చెప్పవలె. కాఎతో కౌంచెం నయసిన్‌ ఉంది. కాఖని, టీని చురుకుదనం 

కోసం వాడతాము. కాస టీ తాగిన వెంటనే చురుకుదనం వచ్చినా ఆ తరువాత 


వుందకెడిగా ఉంటుంది. 


చాకొలెట్‌పొడి పాలలో కలిపి తాగే అలవాటుంది. కోకోతో చాకొలెట్‌, 
కేక్‌లు ఐస్‌ (కీవ్‌ మ బిస్కట్‌ లు చేస్తాము. కోకోలో కొవ్వుపదార్భం ఎక్కువగా ఉంది. 


ఇవికాక తవులపాకులు (పతిరోజు వాడే అలవాటుకూడా ఉంది. ఆకు 

అలో వక్కలు సున్నంవేసి మడిచి తింటారు. తమలపొకులలో శకెరొటిన్‌, (6 విట 

మిన్‌, కారి యన్‌ ఎక్కువగా ఉన్నాయి. సున్నం కొంత కాల్షియంను 
అ oh 


ఇను దె. 
అనాటి 


ry హవిజ్ఞా న శ్మాస్తవు 


అరు అక్కునగా వాడడం వుంచి అలవాటు కాదు. దీనివల్హ దంతాలు 


సగ అ 3 | చ గ గ ల గ్‌ 
అగు బియ్యము (5280) అట్టు గొడుగులు (mushrooms) మద్యపానీ 
రూతు బుదలై న మో న్న్న ఆవోరపచార్జా లు వాడుకలో ఉనా ర, = Sa 
(పోటీన్‌లు ఎక్కున పరిమాణంలో 


we గాది em ఇ అవి 
౫౨ఆ ౦ లం 
అ 

ee 


లో 
po 
ణి 

రో 
వ 
( 

గ్‌ 
eA 

వ 


అన్నవర్శాలకు చెందిన ఆహారపడార్హాలను గురించి తెలివి కొన్నాము. (పతి 
దినాహార పట్టి కలను (menus) తయా 


రుచేయడానికి కా ఆహారవర్తా లన్నింటినుంచి 
ఎన్నుకోవడం కష్ప్రతరమై నపని. ఈ 


విషయాన్ని దృష్టి లోఉంచుకొని తిరిగి ఈ 
ఆహారపదారా లన్సింటినీ వాటి పవోషకమూల్యాలనుబటి కొన్సి వరాలుగా విభజించి 
అను క్ర ప: సక కార్ల 
పోషకపడారా ల్వ కొత గొప్పో 
క యణ యె 
ఉన్నాయి. కొన్నీ పదార్భా అల  ఒకటిగాని రెండుగాని 


ఉంటాయి. అటువంటి పోటుని చేర్చి తిరిగి వీ మూలపంచవరా లు (basic 


tas 
five) గా మూల చతుర్వర్శాలు (02516 four) గా మూలసప వరా లు (02510 
నన 
Seven) గా కుదించినారు, ఈ వరాల 


నారు, ఆహారపదార్హా లన్నింటిలోను అన్నిరకాల 


పోషకపదార్హా అధికంగా 


A 
a కు చెందిన ఆవారవదార్హా లను (పళతిదినా 


శాం ప గ ఇ ద మెం కల 
పొదంల్‌ చెర్చినటు కో ఆబారంత పొ కపదారా ల లొ పమేర్పడే అవకాశం తక్కువగా 
యా 


ఉంటుంది. ఈ విభజన ందిపట్టికలోను పటాల్రు 15,16 తోను గమనించవచ్చు. 


మూల పంచ వరొల్లు 
౧ 
ఆహార పద్రారా లు 
డు 
1 పాలు: 
పొలు, పెరుగు, మజ్జి స జున్ను, పాలపాడ్రి, 
పప్పుధాన్యాలు : 


పప్పులు, పప్పుగింజలు, ఎండు బఠా౭ీలు, చిక్కుళ్ళు థ్‌ సరు 
సెనగ పప్పులు, ఇతర ఏక్కలు, 
మాంసపదార్జాలు వ 
మాంసమ్వు, ఐఎద్భు మాంసము, కో డెమాంసమ్సు పందిమాం 


సము, చేపలు, గుడ్డు, 
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I పండు, 
ల 
బొప్పాయి, నారింజ, ట్‌ మాటి, కర్బూజ, పుచ్చ, నిమ 
మామిడి, సీతాఫలము, ఉసిరి జామ, సపోటా :దాక్టః 
అరటిపండు, ఆపిల్‌ మొదలై నవి. 
కుక్‌ పారలు: 


తోటకూర, బచ్చలి, ముల్హంగిదుంప, కారెట్‌, ఉల్ని మొద 
౧ య 











" ప్రతిరోజు ఉఆవోరం లో బెర్టవలస్‌న ఉఆనోర పదా 









వాలు 
తుతఆవారికి కొంత 
పిల్ల్ణలకు-5నుండి 4 కష్టులు 
యుక్త వయన్మల్రికు-4 లేకబక్షవకప్టలు 


త్రుద్దబకు- 2 లేక ఎక్కవకస్టలు 













2 లౌక ఎక్కవ సార్లు 
మాంసము,వౌపలు, గుడ్డు లేక 


కూరగాయలువంగ్లు * 
4 లెక ఎక్కవ సార్లు : 
నారింజ జాతికి చెందినవండ్లు, & 
జూమ ] ఉసిరి 3 5 నై 
ముదురాకుపబ్బనిపసుపుపచ్చని క 
కూరగాయలు, ఇతర ' 
భ్రూరగాయలు.మంపకూరలు. క 





డబల్‌ రొట్టి, ధాన్సము. 

4 కొక ఎక్కవ సాధు 

థాన్వ్యము, 
డబళల్‌రొఖ్టె 


పటము 105. మూల చతుర్వర్నాలు 
ta 


గొవావినా న శాస్త వూ 
చ్చ ణా te) 


ఆహారపదార్హాలు 


రా 
లైన దుంపలమిది ఆకులు, ములగఆకు, కొత్తివీర, కరివేపాకు, 
od 


HT ఇతరకూరగాయలు 


సె వంకాయ, దొస, కారెట్‌, ములగ, ముల Of» 


ఉర్ఫ్లీ పచ్చి మిరపకాయలు, బెండ, గుమ్మడి, కాకర మొదలై నవి 


IV ధాన్యాలు: 
బియ్యము, గోధువు, మొక్కజొన్న, సజ్బలు. రాగి, ఇతర 
చిరుధాన్యాలు. 





పటము 16. మూలసప్త వర్షాలు 


Vt సర ఆద సళ 
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వర్షము ఆహారపదారా లు 
య 
దుంపకూరలు; 
కంద, చేవు, పెండలము, బంగాళాదుంపలు, చిలగడదుంపలు, 


లేతపనసకాయ, కూర అరటికాయ. _.-. 
గాయం సం. [2.5 20 


కొవ్వులు, చమురుపదార్శాలు, నంటకువాడ. నూనెలు, డాల్నా 
న వూ 


(వ 


షార్‌ మొదలె నవి; వెన్న, నెయ్యి, పంచదార, బెల్టము. 
ర వి 


సంతులిత ఆహారము (Balanced diet) 


రగ 


వివిథ పోషకపదార్హా లను ఆహారపదార్హాలను గురించి వివరంగా తెలుసు 


కొన్నారు. శరీరానికి కావలసిన పోషకపదార్హాలను అందించడానికి (పతిదినాహారం 


ల 


రి 


ఏ ఆహారపదార్జాలు ఎంత చేర్చవలె అనే విషయాన్ని గురించి వివులంగా తెలుసు 


కొందాముం 6౪0 
ట్ర 

శరీరానికి కావలసిన ప తగుమోతాదులతలో అందించి, 
రుచిగా; ఆకర్షణీయంగా ఉండి, తృప్తినిచ్చే ఆహారాన్ని సంతులితఆహార మం టాము. 
సంతురితఆహారంలో (పతి రోజు శరీరానికి కావలసిన పోషకపదార్హాలకం ఈ కొంచెం 
అధికంగానే ఉంటుంది. ఇటా కొంచె వుధికంగా పోషకపదార్హాలుం చే ఇవి శరీ 
రంలో నిలవ ఉండి శరీరానికి అవసరముయినప్పుడు ఉపయోగపడతాయి. కాబట్టి 
సంతులితఆహారము శరీరాని కి కావలసిన కెలోరీలను, (పోటిన్‌లను, కొవ్వుపదార్హా 
లను, ఖనిజలవణాలను, విటమిన్‌లను శరీరావసరాలకు, సరిపడినంతేగాక కొంచెం 


ఎక్కువ పరిమాణంలో అందిస్తుంది. ఓ - (లె 


మనదేశంలో లభించే ఆహారపదార్హాలను, (పజల ఆర్థిక స్తోవుతను 
దృష్టిలో ఉంచుకొని భారతీయ వై. ద్యపరిశోధనసమితి (Indian Council of 
Medical Research) వారు సంతులిత ఆహారంలో ఉండవలసిన వివిధ ఆహారపదా 
రాలను పరిమాణాలనుసూచించినారు. అందరూ ఒకే మాదిరిగా పనిచేయరు. కొం 
దరు కూరని పనిచేస్తు ంటారు. ఉదాహరణకు ఉపాధ్యాయులు, ఆపీసులో సు 
ఉద్యోగస్తులు. మరికొందరు శారీరకంగా కప్ప పడి పనిచేస్తారు. ఉదాహరణకు వ్యవసాయ 
కూలీలు. ఒకవ్యక్తి కి కావలసిన కెలోరీలు అతడు చేసే పనిమీద ఆధారడి ఉంటుంది. ఇది 


ce 
దృష్టిలో ఉంచుకొని వివిధరకాల_పనులు చేసే పురుషులకు, శాకాహారులకు, మాంనా 
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ఠా 


న్‌ జాన్‌ ప (= జడ ద న 
పికి ఒకరోజు ఆహారంలొ ఏయ ఆహారపదార్హాలెంత ఓ నృవలెన్‌ 
ష్‌ 


స లకు, గర్చిణ్‌ © అకు, పరిక 


- yt త ళు 
= ర క ధా ర్తి శ డా wet a 3 న్‌ స సు 
వ ఇన పర టవ ఇం లాల్‌ లా ఆడ ఉహు వాం దె లివి yp CaN 
కటిం లకం ైరుదరు వయసానలం ఉన్న ఎల అకు నాలనొల 2 ఆ అలీ చేరు నల 
భా ద 0౫ ధా 


నుం వజ ఆల న వ 
= లు. 
బి 3 జ అ రై అ a చెడోరిలు nf ్ష్‌ 
అల ల ద స వల నైన ఇ గ ౭ me 
పరులకు, ఇంకు బల్లలక్కు ౨ జుకు కావవణన ౨౮ ౨ల౦ [1 ర 
టు * 
జ హా ఇచి నైనా గం ఆ వాచ సస Nn వ పను గాంచకా నో అనుబంధపటి హ్‌ Ill అ | 
౧వ భం దరు... ఈ ల అంటారని వె్మురంు Wo న . 
యను వాం కి దు దాగదు చయ పు అంగం | మాం గస 
రివులంగానూచించినాముం ఏల ల్కు పెచ్తలు వారికున్న వయము,నుబల్జ్ట బో ఆ ఆ 
య ళా. ర్‌ 0౫ nS (sa 
అం. నె ఖా ఆక Eas rime nm mr లారి కర అవ్‌ ప్‌ ద జాన ఇ! w చ్‌ 
SE go Os RSE ETT TCT రంల wow, sues 
కు డె a 
అనాం చటం సామ దల బన. సంతన తో MD 
వసరాతరు. కారరనన క్నకపరారా అన్నో తగదు. అనూ యు. 
= oo ౧ pan 
Fe లో రా జారి చ నో 
వౌ అ నాన సిద వా = అ Vm WY CTI 
5 ఆహాంపదొరా లు మున ఆహెరరల బర్భవఠలనణ we సద్‌ ఓం మ. 
[యా 
ల న ~~ ళ్‌ స Me red Ved ఇ ఆ ఇష” a harem Ne 
అవి మన -శరెరానకందాంజ ముక వెవశపదారా అను. అలుక దొ ఎం 
లి ని (a య 
Ey nee ఇ వాది అర్య వ్‌ Rusa pins Mags 
రల ees కు EE ముఖ్యంగా బెయ్యము, 1 ఈ త అం 
గి నే శ 
తగ్గి ar ఇ సరన ఉష = అస రాద ఆన నే అారార ఆవాస నలా x అవన gr ఓ స్య 
ఇమ అం, చెగుల IE న భన | ఏథో నయె దో ఇ శరిరావసర ఏతం వొదల 
లె వా జ ల జు 
ధి oa కా వ ధా గ ren ఇ Meet RR 
కెలోరీిలతో 70 నుంచి తిర శాతం వంకు వునం తినే ఆవారంత రోఉన్న Ne 
He వాయింపు అలం. తపు. IE NW Us 19 అ 
నుంచ వభిసు నాయి. శొన్యంల | వొలనలు ౦ నుంచ 1౫ శాతంవరకు న IC గ 
అ వ 3 4 
ఆద అజ రో MRP we) a sa Es oo జ్‌ + Win స he, 
వు వున ఆహౌరంల అనను ఆరాతాదు ఆంకంగా వుండటంనల్న వనము 
జ 
జు ఇవ. హా ను వ రిక్షా మ్‌ రుస స్టే కచ రం. భో కనే ఒం లనీ! ౧ ణ్‌ 
Gor cw ఎక్కువ మలునలు  బాందుతున్నాము. ఠయమైర్‌. అతున 
అ న 


లలు. "తయుమ్‌న్‌, రబ నోషవిన్‌ అధికం గ 


ఉన్నాయి. జంతు సంబంధమై న ఆహారపదార్హాలను చాలా తక్కువగా భుజించే నున 
పోటీన్‌లు గావ 

విటనలు ఆధికంగావున్న ప ప్పుపదా ొర్హాలు చాలా (పథధానవ్హాన న ఆహార 
పదార్హమని గుర్తించవలె. పిక్కలలో నూనెగింజలలో (పోటీన్‌లు, కొవ్వుపదార్హాలు, 


థయమిన, రైబ్బువిన్‌ అధికంగా వున్నాయి 


ఆకుకూరల కార్తి యవ్‌ను, జగన్‌ న్ను కెరె జీన్‌ను, C విటమిన్‌ ను 


అధికంగా ఇస్తాయి. దుంపకూరలు కెలోరీలను, ఇతర కూరయగాలు విటమిన్‌లను 


వానో ఆప రా దా అని మె ల క్‌ శ 
జజ పదారాలను అందిన్నాయి. కూరగాయలల్‌ సెల్యుల్‌ స్‌ ఎక్కువగా వుండడం 


న జి 
వెట్‌ ఇ (జనా యా 
గ్‌ 
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లా గారి ఇ ఇ 
నారింజ జాతికి చెందిన పండ్లలో, జామపండ్లలో (6 విటమిన్‌, 
గ ౮ వె నా క్‌ ల అపై 
బొప్పాయి, మామిడిపండ్లలో, కెరటిన్‌, ఎండు దాక్ట వంటి ఎండు పండ్లల్‌ 


ఐరన్‌ అధికంగా వున్నాయి. 


ఖీ వ అ నాద ఫి అనా... 5 5 అలో 
పాలు, పాలతో తయారుచేసిన పదొరా లు ఏిలువెన పోటన్‌ csr cen 
ని యె టి 
మ ఆస నారి చ పట్‌ ఆర్య గ్‌ i అటో 
ఇతర సోషకపదార్హాలు కూడా పాలలొ తగిన పాళల్‌ ఉండడం వల్చ 


యా 
న్న నా గ క ఇ బాస్‌ జై 
పాలను సం పూర్జ్మాహారనుని వ్యవహరిస్తాము. పాలలో ఐరన్‌, 6 విటమిన్‌ మాతం 


f 


మ క ని ogg 
ఎ మన డశంఠి 


ర్‌ 


"లా తక్కువగా ఉన్నాయి. పిల్టలకు పాలు (పధానమై న ఆహారన 

సాల లఉత్పత్తి చాలా తక్కువగా ఉండడంవల్ల తల ఒక్కంట టిక్‌ (per heady పౌలు 
తక్కువగా లభిస్తు న్నాయి. ఆవురికావంటి "దేశాలలో క ను దేశంలో కూడా పాలు 
అధికంగా ఉత్పల్తి చేసు న్న కొన్ని (పాంతా లలో తల ఒకటికి సగటున దోజణుకు 
600 (గాములదాకా పాలు తీనుకొ "ంటున్నారు. అందరూ ఈ పరిమాణంలో 
పాలను తీసుకొంకే చాలా మంచిది. పాల ఉత్పత్తి పెరిగితే ఎక్కువ పాలు | పతి 


వారు తీసుకోవడానికి అవకాశముంది. 


చక్కర, బెల్బము, చమురుపదార్గాలు కె లోరిలను ఆధికంగా ఇస్తాయి. 
చేపలు, మాంసము, గుడ్డు ముఖ్యంగా విలువైన (పోటన లను క్రి విటమిన్‌లను 


అందిస్తాయి. కొరిజము పోటీన్‌లనే కాక A,B విటవిన లను చసనూనెలు A,D 


విటమిన్‌ అను; గుడ్డు A విటమిన్‌, ఐరన్‌ మొద దలై నవాటని ఇసాయి. ఈ రీతిగా 


ప్‌ంట ఆహారపదార్హాలు శరీరావసరాలకు కావలనీన పోషకస” ర్జాల నందిస్తు న్నాయి. 
ఓ 


దేశంలోని అనేక (పాంతాలలో జరిపిన జాతీయ నమూనా అవలోకన 
లను (National Sample Survey) బట్టి చూస్తే నునదేశంలో సగటున ఒక 
రోజున ఒక వ్వక్తి భుబించే ఆహారపదార్హాలు ఎంతెంతో, వారు వాటి నుంచి పొందే 
పోషకపదార్శాల పరిమాణాలు ఎంతో తెలుసుకోవచ్చు. 


సగటున ఒక వ్యక్తి |పతిరోజు తీసుకొనే ఆహారంలో వుండే వివిధ 


ఆహార పదార్హాలు కీలచ తూపినాము; 


ధాన్యాలు 471 (గా నూనె, కొవ్వుపదార్జాలు 14 (గాం 
పాలు తః చక్కెర, బెల్హము 20 ia 


పప్పులు 68 (గౌ. మాంసము, చేపలు, ఏడ్చు 14 గౌ 


LOB: గృహవిజ్ఞాన శాస్త్రము 


పెన పరాన్న ఆహారపదార్శాలు భుజించడంవన్హ ఆహారంనుంచి 


యి య 
ఒక వ్యక్తి ఒకరోజుకు పొందే పోషకపదార్హాలు కింద చూపీనాము. 
, హోటీవ్‌లు 58 | గా. సస ఖో 1.3 గూ. 
ఫు (ల ! 
కొవ్వుపడార్హాలు 29 (గా. జరన్‌ ౩1 మి, (గా. 
కార్ఫాహై డేట్‌లు £05 (గౌ. A విటమిన్‌ [౧ తతి 
కెలోరీలు 2 100 ఆన్‌ గ 
కాలి యవ్‌ఎ 0.6 గాం ఆస్కార్సిక్‌ 
| వ్‌ మి. గా. 
ఆమ్మము 


పట్‌ కలోని పోషకపదారా లనుబటి చూస్తే శదీరావసరాలకు య 


సగటు సూచన మాత తమే చేసినాము. స్‌ వికంగా చూస్తే, క ఆదాయం 


మీద ఆధారపడే బిద్మ పజానీకం ఇంతకం కొ య పోషకపదారా ౌర్నాలువున్న ఆహారాన్ని 
భుజిస్త్ర ంటుంది. ఇటువంటి అసంతువిత ఆహారంమీబవ | భానరతం 


జీవిన న్నారు. 


5 ఆర్‌ ఆగ్ని ఆగని కర వ 
దెశంళ' (పస్తుతం అందుబాటులో వున్న ఆహారపదార్హాలను, దెశ 


eK 
fe 
G 
(1 
0, Cn 


కస్తోమతను ద్వ షు లి ఉరనునొ నీ, పజలు | పస్తుతం తీసుకొనే ఆహో 


రో 
. 
రాన్ని మెరుగుపరచుకొ వడానికి ప్‌ న్ని సూచనలు చేసినాము. 


కుపోషణను, అల్పవోషణనుగురించి వాటీవల్ల ల్త్ల ఎదులో గ్రావలసిన సమస్య 
లనుగురించి విపులంగా మొదటి అధ్యాయంలో తెలుసుకొన్నారు. సంతులితఅహారాన్ని 
(పతిదినం భుజిస్తై ఇటువంటి సమస్యల నెదుల్కోవలసిన అవసరమే ఉండదు. 
ఒక రోజు తీసుకొ స్ప ఆహారం సమ మ్మ గంగా వాసు సంతురిత ఆహో 
రమె వుండడంతో సరిపోదు. (పతిపూట తీసికొనే ఆహారం సంపూర్మాహారమె 
వుండవలళె. కాబట్టి (పతిపూట తీసుకొనే ఆహారంలో నాలుగు ఆహారవర్నాలకు 
చందిన ఆహాకపదార్హాలు చేర్చవలె. వుదాహరణకు, శాకాహారికి ఒకరోజు భోజన 
వ Ce యంలో చివర సూచించినాము, 


శ్‌ 
చ 


| of 


tik 


అద 
ప 
హ్‌ 
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సంతులిత ఆహారాన్ని తయారుచేయడానికి ఖర్చు కొంచెం అధికంగానే 
అవుకుంది. తగిన జ్యాగత్తలు తీసుకొని చేస్తే ఎక్కువ డబ్బు వెచ్చించనవసరం 
లేకుండానే ఈ అసంతులిత ఆహారాన్ని సంతులిత ఆహారంగా మా వార్చవచ్చు. 


1. తెల గా మరపటన బియ్యానికి బదులు తెల గా మరపటు ని బయ్యా 
c౧ రూ లొ రు ణి 
న్ని ఉప్పుడు బియ్యాన్నివాడటంవల్ట శరీరానికి B విటమిన్‌లు అధికంగా లభిస్తాయి. 


2. కొన్ని పప్పుదినుసులు చౌకగా లభిస్తాయి. ఉదాహరణకు కందిపప్పు 
కన్న అలచందలు సాధారణంగా తక్కువ వెలకు లభిస్తాయి. కాబట్టి తక్కువ వెల 
ఉన్న పప్పులు కొంతవరకు వాడవచ్చు. పొట్టు తీయని పప్వుగింజలను మొలకెత్తి ంచి 
వాడటంవల్న అధిక వ్యయం లేకుండా ఆహారపోషకమూల్యం పెంచవచ్చు. 

౩. ఆయా బుతువులలో దారికేపండ్డు తక్కువ వెలకు లభిస్తాయి. 
టెొమాటొ, జాము, నారింజ ముదలైన పండ్లల్‌ లో ఖరీదు ఎక్కువగా ఉండే 
ఆపిల్‌ పండ్లలోకం లు పోషకమూల్యం అధికంగా ఉంది. పండ డ్డ కొనలేనివారు 
అకుకూరల మోతాదు కొంచెంహెచ్చిస్తే సరిపోతుంది. 

4. పిల్లలు అసంతులిత ఆహారం మీద ఎక్కువకొాలము ఆధారపడి 
ఉండలేరు. ఏ ఒక్క పోషకపదార్శ ది ు నౌ వారి ఆహారంలో ల్‌ పు సూరి ఆరోగ్యము 
దెబ్బతింటుంది. పెల్ట లకు ముఖ్యంగా బాత్రా పండు, ఆకుకూరలు గుడ్డు మొద 
లైన ఆహారపదార్హాలధికంగా కావలసి ఉంటాయి. ఈ ఆహారపదార్భాలను రక్ట్మ 

కాహారపదార్హాలని ఆలి f00d5) వ్యవహరిస్తాము. వీటిలో (పొటీన్‌ లు, విట 
మిన్‌లు ఖనిజలవణాలధికంగా ఉన్నాయి. ఇవి శరీరా న్ని వ్యాథుల బారినుంచి రకి వస్తాయి. 
చేపనూనెలో &, D విటమిన్‌లు ఉన్నాయి. వీటినికూడా రక్టకాహారప దార్హా లుగా 


పరిగణిస్తారు. 

మన ఆహారంలో ఈ రక్టకాహారపదార్జ్హాలు చాలా my కాబట్టి 
ఆహారంలో వీటి పరిమాణము హెచ్చించవలసిన అవసరమెంత్తై నా ఉంది. పసిపిల్ల త 
గర్ఫిణి స్రీ లు, పాలిచ్చే తల్గులు వారి ఆహారంలో ఈ See లోపించ 
టంవల్డ ఎక్కువ బాధలకు గురి అనుతారు. 

5. పోషకపదార్హాలు వృధా కాకుండా తగిన జాగత్తలు తీసుకొని వంట 
చేయవలె. వంట చేసేటప్పుడు తీసుకోవలసిన జా్యాగత్తలను గురించి జరిగిన 


అధ్యాయాలలో తెలుసుకొన్నారు. 


10 గృహవిజ్నాన శాస్త్రము? 


గ దా ల ఓపీ wy 


ఆవ జార జ్‌ « 

6. వంటళోగాని, వడ్డనల్‌ గాని | మాతం వృధా చేయకూడదు. 

5-3 వవ్‌ వ వ సట స mp) జల $ 

రుచిగా; అకర్తణియంగా వంట చెస్తె వృధాదయ కుండా ఆందరూ ఇస్టంగో 
వ 

చ నె లో అలై సద Sat Ca రచ స డై ఆ రిపడే bh సున క్వ ఇ న చే ess RTD 

భుజిస్తారు. అంలేకాక కుటుంబ అవసరాలకు సరిపడటంత మ్మా తను చెయసలె, 


యో ర కక మ చ 5 en, అవల వ్‌ గ క్ష ర్య 
అరగ “ఆరకంగా. ము వం లుం అలవాటు సకం రూడచు; 


ఈ సూచనలను దృష్టిలో ఉంచుకొని, ఖర్చు న వూ అం ఎకువ 


సెబ్బ నవసరం కేకుండా ఆహారపోషకమూల్యాలను మెరుగు పరచవచ్చు. ఏయే ఆరో 
పదారా కెంతంత చేర్నవకెనో కింద సూచించినాము 
= సె 

జ 200 (గౌ... పండ్లు 57 (గౌ 

ఉరుధాన్యాలు 200 గః పాలు 170 (గా, 

పపం రిక్‌|గా. _ బెల్బముచక్కెర DYN 

> పం ౮ టి 

ఆకుకూర Logs: నూనె బలే (గౌ 

CET seer oy 55 Ur మాంసము, చపలు, గుడ 28 (గౌ. 
ఇ అం చ SS ఇదు ఒప డజను శ అ లై 2 ue ow ఆరి mf ' 
పైన ఇర రోష ఆ: పదార్థా అను సూచించిన పరిమాగణాలల్‌ ర జో 


సన జిక్లు 70 య ఫాస్పరన్‌ క. UE 
కొవ్వుపడార్మాలు 50 (గా. ఐరన్‌ 40 మగా. 
mir నం! బి 
కెలోకెలు 2,500 థయమిన్‌ 1.8 మి. గా 
వే 0.5 (గా. సా క ప. గ 
a ్య ఆ LOE ఆమ్మ ము 200ము.| గ 


sk 


pa భుజించే ధనికులు కూడా పోషకా నష 
అఖే sy శాసనం నివ (త న 
యాలు తెలియక అసంతులిత ఆ హారాన్ని తాము భుజించి పల ౨ అకు కూడా బడు 
ప శే. టం కచ లాం మెచ్ర ఒన్న ఆది 

అంటాం, ధనకులుకు డె న్‌ కా అత్ర © లోపంవల్ల కలిగే వ్యాధులకు గల ఆఅన్రుతూ' 


ఉండటం చూసు నాము. పోషకాహార శా సాన్ని గురించిన విజా మైనాన్ని బజల 


ఇని ఇద దాన అద నె దో 
53వఎర5చిన. నాడా సత్ఫరీతాలను వొందగలుగుతావుు, 


కుటుంబం ఆహారపుటలవా ట్య, ఆచారాలు, ఆర్తి కస్త ముత దృష్యృల్‌ తో 
ఉంచుకొని కుటుంబానికి ఆహారపటి కకలను తయారుచేయవలె. (పతిపూట తీసుకొనే 


ఆహారప నదార్హాల విభజన 111 


శల సంతులితఆహారంగా ఉంచడానికి తగిన (పయత్నం చేయవలె. 


3 
oD 
£2 
(జ్‌ 
0 


ఆకర్షణ బీ యంగా ఉంచేటట్ను చూడవలె. ఉదాహరణకు ఖ్‌ జనంలో కన్ని ఇగ దు 
కూరలు, కొన్ని పలచని పదార్దాలు (116016 10069) చేరిస్తే తినడానికి అనుకూలంగా 
ఉంటుంది. ఆకర్ష రకీయంగా చేయడానికి టెమాటిె, కారట్‌ లు, కాబేజి, కీర 
(cucumber) మొదలై న వాటితో సాలడ్‌లను చేర్చవలె. సొలడ్‌లు ఆహారాన్ని ఆకర్ష 
ఇీయంగా చేయడవేగా కర విటమిన్‌ న అందిస్తా యి. ఆహారము సువాసనగా ఉండే 


టట్టు చూడవలె. అన్ని వంటకాలలో ఎక్కువ ఘాున వుసాలాలు వేయకుండా 


కొన్ని పదార్గాలనైనా మసాలా లకుండా. చెయవలి. ఇంటిల ని పెదల, పిల్లలు, 

1 థి టఠటా : లం లా 
ఫ్‌ మ అన జ 9 

వృధ్శు ల, గర్సిణ్మ స్పల, పాలిచ్చి తల్త్శుల అవసరాలు దృష్మీలో ఉంచుకోవలె. అంచరూ 


తినడానికనుక అవ్చై ప అ రాల ఇను చేర్చవలె. 


ఆఅఆహారపోషకమూల్యాలను నిర్ణయిం చడం 


ఆహారపత్తికలు తయారు చేసిన తరువాత (పతిపూట వంటలో ఏయే 


అజర్‌ ఆప లుం జాన వ హారి a న్నా సార డా గా న 
ఆహారపదార్హము ఎంతెంత చేర్చవలెన (వాసుకోవలె. ఆవిధంగా (పతిపూట వంఠటుకొఐ 


జ. ఆహారపదార్హాలను | వాసి రోజు మొతానికి కావలసిన ఆహారంలో ఏయే ఆహార 
పదార్హ మెంలెంత చేర్చది చూడవలె. ఒక రోజుకు కావలసిన ఆహారపదార్శాలన్నీ 
ఒక పజ్బీ కలో (వాయవలి. ఒక్కొక్క ఆహారవదార్హంలోఉన్న |పోటీన్‌లను, కెలో 
_ ఖనిజలవణాలను, విటమిన్‌ లనుబట్ట మొత్తము రోజు ఆహారంలో ఉన్న పోష 

గాల్యొల అను ని నిర్ణయించవచ్చు. వునము సొమాన్యంగా వాడుక్‌ నే అహారపదార్హాల 
సోషకవ వూ ల్యాలను అనుబంధ పట్టు క * లో సూచించినాము. ఈపటి కలో ఆహార 


తం 


పదార్శాలలోని 100 | గాముల 'భోజ్యభాగంలో (edible portion) ఉన్న పో 
వ్‌ 


. 


(ఎ 


బూాల్యాలను వివరించినాము. చెక్కు, కాడలు, గింజలు మొదలైనవి వ 
మీ , మ 


మనము వాడుకొం టాము. ఉదాహరణకు 100 (గాముల తోటకూర తీసికొని 
శు భంచేసి తరవాతతా సే అది 1౮00 | గాములకన్న తక్కువగా ఉంటుంది. కారణమే 
వుం మే ముదురు కాడలను చెడిపోయిన ఆకులను తిసివేస్తాము* కాబట్టి ఏ ఆహార 
పదార్శమైనా తినడానికనువై న భాగాన్ని మాతమే తూచి ఆ పరిమాణానికి మా(తవే 
పోషక మూల్యాన్ని నిర్ణయించవలె. పటిక ఆధారంగా ఆరోజు ఆహారంలో 
చేర్చిన ఒక ఆహారపదార్హ పరిమాణంలో కావలసిన పోషకపదార్హం విలువ కనుక్కో 
వలె. ఉదాహరణకు 100 |గాముల మర బియ్యంలో 6.8 య పోటీన్‌లు 
ఉన్నాయని పట్టిక నూచిస్తుంది. ఒక రోజు ఆహారము మొత్తంలో 350 [గం 


ఈం 
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aE AS 
లా a చరి mS 
ENF: BE DOO 
దే 
కనుకి "ని చివరకు ర 


ఆ బియ్యలో (4 


కు (1 of శ" రం. అస ఓ 
గ్సవా విభవ ప (స 
ey అలంక 


సి wn 
ee 20. ద (గోల స వెర్‌ 
న DU RIE Caps ey ర్త స, 


06 
Mes ఆహారపదార్ల్డ ంలో w= 


ఆహారంలో ఆయా సోషకపదారా గాల మొత 0 పరా 


శాకాహారభోజనపట్టిక నమూనా 


ఉదయము 





.03 
\o 
3 f 


చర సెనకగప పప్పు పచ్చడి 





ఆహారపదార్హాలు ఆహారపదార్హాల పరిమాణము. 
మినపపప్పు 20 (గౌ. 
ఉప్పుడు రవ్వ 60 గ 
వేరు సెనగపప్పు 20 (గం 
పాలు 25 మి.లీ 
చక్కెర LOT: 
శొరిఠిజపరడు రల గా. 
బియ్యము 100 ear 
జొన్నపిండి 100 uw 
సరపప్పు 20 (గా. 
ఆకుకూర 100 (గ. 
బీరకాయలు 100 (గ 
టొవూటొ ప్రక 
కందిపప్పు 10 ans 
వంకాయ 20 11 
పాలు 70 మిలీ. 
పెసలు 20 [గ 
రాగులు 30 ts 
సెనగలు 


0 [గు 


ఆహారసదార్హాల విభజన Ee: 








సాతి 25 మి. తీ. 
బెల్లము 1 Lm 
రల భో జననము | 
అన్నము బియ్యము 100 (గం 
చపాతీలు గోధువుపిండి న్‌్‌ గా 
ఆంసందల కూర అలసందలు 1.౯ (గాం 
కూరగాయలతో కూర బంగాళాదుంపలు 00 (గాం 
(Mixed Vegetable curry) 
కారట్‌లు 20 (గాం 
బీన్స్‌ 10 (గా. 
టొమాటో 25 by 
రసం పప్పు 10 (గా. 
మబ్బిగ పాలు “7రిఅమి.లీ. 


| 
ళం సం 


ఒక రోజు వంటకు ఏట గాములనూనె, 20 నుంచి ౩0౦ (గొముల ఉలి 


గడ్డలు కానలసి ఉంటౌయి. ఈ వంటలు చేసేందుకు ఉప్పు, పచ్చిమిరపకాయలు, 


తాలింస్తు గింజలు వాడతొము. కాని ఈ తాలింపు గింజలు చాలా కొది గా ఉపయో 


గిస్తాము. కాబట్టి నాటి పోషక మూల్యాలను పరిగణించవలసిన అవసరవుంతగా 
mf 


ఉండదు. ఈ తనకో పల్టకల ఉన్నట్లు (సతివూట భుజించే ఆహారము అన్ని వర్షా 
అకు చెందిన ఆహారసదారా ర్భాలున్న సంతులిత ఆహారబ్దు ఉడకవలె. ఈ ఆహార 


(లై 

పటి కలో సూటంఏిన ఆసోరము కింది సోప కపదార్హా అను శరీరానికి అందిస్తు ంది. 
కెలోరీలు 2950 
(సోటీన్‌లు 84 (గాః 
జాం శ 
జు ల్నియం 1 3 (గ. 
ఐరన్‌ 80 మి. (గా. 
A నీటమిద్‌ 10,400 1. 
తయమున్‌ 1.9 మి. గా. 
అజం ళ్‌ “ఏ, mE" a 
రెబ్‌ బ్లనిన్‌ 1.5 మగా. 
నయసిన్‌ 19 మీ గా. 


C నటమిన్‌ 130 మగా 


వంటనే పద్ధతులు 


(METHODS OF COOKING) 


పండు, కూరగాయలలో కొన్ని రకాలు తప్ప తక్కినవన్నీ వండుకొనే 
లై ర 
తింటాము. రకరకాలె న రుచులతో, సువాసనలతో 'ఆకర్షణేయంగాఉండే వంటులు 
3] ; 


చేయడానికి వంటపద్దతులు తోడ్పడుతున్నాయి. వంట చేయడంవల్బ ఎన్నోలొభాలు 
డం లా 


ఉన్నాయి. 
న్‌. ఎక్కువ రుచిగా సువాసనగా ఉంటాయి. 
2. పళ్ళి ఆహారపదారా లకన్న ఉడికినవి సులభంగా బిర్భమవుతాయి. 
RN ణి బం 
3. ఆహారంమీద ఉన్న హానికరమైన సూక్ష్మజీవులు వంటచేయడంపల్టు 
చూ చ 
నశిస్తాయి. 


a 
ఉబ్బి కణకవచాన్ని (01 ౪0) పగలగొడతాయి. అప్పుడు ప్‌ స కణికలమీద జీర్ణ 


రసాలు సులభంగా పనిచేసి జీర్ణ (కీయ జరువుతాయి. 


ఓ. ఆహారపదా దార్జాన్ని ౩ వండినప్పుడు స్తాన్‌ ఎకణికలు (starch granules) 


గుడు లోవున్న అవిడిన్‌ (avidin) అనే పదార్హము బయొటిన్‌ 


శ లో 
(biotin) అనే విటమిన్‌ను శరీరానికి అభించసీయకుండా చేస్తు ౦దె. గుడ ను ఉడ్‌ 


కించినప్పుడు అవిడిన్‌ నశించి శరీరానికి బయొటిన్‌ లభించేటట్లు చేస్తుంది. 


6. పప్పులలో (టిప్పిన్‌ సందవుకాలు (trypsin 1201010039) ఉన్నాయి . 
ఇది | టిప్ఫిన్‌ (trypsin) అనే అమె. నోఆమ్మాన్ని శరీరానికి లభించనీయకుండా 
చేస్తుంది. కాని పప్పును ఉడికించినప్పుడు ( టిప్పిన్‌ సందవుకాలు నశించి శరీరానికి 
(టేప్పిన్‌ లభిస్తుంది. 


వంటపడ్డ తులు ఎన్నోరకాలు. వీటిని ఉపయోగించి వండే పద్దతలను 
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తులు (wet methods of cooking) అంటాము. నీటిని ఉపయో 
ge వంటపద్దతులను పొడివంట (Ay methods of cooking) అని 
అంటాము. నూనె వేసి! వంటచే సేపద్ద తులను వేపుళ్ళు (frying methods) అని 


వ్యవహరిస్తా భం. 


తడివంటు పద్దతులు 


మ యాక్‌ క 
కొన్ని వంటలలో నీరు ఎక్కువగా... పోసి, మరికొన్ని వంటలల్‌' ఎరు 


తక్కువగాసోసి వంట చేస్తాము. 


1. ఉడక బెట్టడం (Boiling) 


ఈ పద్దతికి ఉదాహరణ అన్నం వండడం. వంటకం ఉష్యో గత క E 
ని, 100“Cగాని ఉంటుంది. అంపే నీరు వురుగుతూఉంటుంది. వంట గిన్నెలో 
ఆహారంమీద వచ్చే బుడగలు ఈజఉష్యో గత వద్ద పగులుతాయి. వంటపా తలో ని నీరు 
ఒకసారి మరిగే ఉషో | గతకు వచిన తరువాత మంట ఎంత హెచ్వించినా. ఉషపో। గత 

క. a స ac) 
పెరగదు. ఇది గమనించక వంట త్వరగా చేయవలెననే కుతూహలంతో మంటహె 
చ్చిస్తే నీరుఎక్కువగా ఆవిరి అయిపోవడం, వంటచెరకు నపష్ప్రంకావడం, గిన్నె అడు 
గంటడం, పైన పెచ్చుకట్లడం పరటవి సంభవిన్తా య్‌ బ్‌ గ్గు లపాయ్యిమీద వంలు ' 
చేసినల్చు _తే మంటను అదుపులో ఉంచడం కషము. రెండు బొగ్గుల పొయ్యి 

CO ౭ CA 

లుంశే ఒకపాయ్యిలో బొగ్గు లధికంగా వేసి, రెండవపోయ్యిల్‌ తక్కువగా వెసి ఉంచవలె. 
అన్నం గిన్నె మొదట ఎక్కువ బొగ్గు లుగల పొయ్యిమీద ఉంచి, నీరు సలసల మరుగు 
చున్నప్పుడు తక్కువ బొగ్గులుగల పొయ్యిమీదకు మార్చవలె. ఒకసారి నీరు. నురిగే 
ఉష్మోగతకు వచ్చిన తరవాత తక్కువ మంట ఆ ఉమ్మ్మీ గతను స్పిరంగా ఉంచ 
గలుగుతుంది. ఈ విధంగా చేయడంవల్ల వంట రుచికరంగా ఉంటుంది. అడుగు అం 
టదు. ముఖ్యంగా అన్నం వండేటప్పుడు ఈ పద్దతి అవలంబిస్తే మంచిది. కిర్‌ సున 
పొయ్యి లేదా గాస్‌ (gas) పొయ్యిమీద వంట చేస్తున్నప్పుడు మంటను సులభంగా 
అదుపులో ఉంచవచ్చు. 


ఉడికించిన కూరగాయలు, ఇతర వంటలు అంతరుచిగా ఉండవని కొంత 
మంది అభ్మి పాయము. సాధారణంగా కూరగాయలు, బియ్యము మొదలై నవాటిలో 
ఎక్కువనీరు పోసి ఉడికించి మిగిలిన నీటిని వారుస్తారు. మిగిలిన నీటిని వార్పశంవల్ణ 


య 
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రుచి తగ్గిపోతుంది. కావలసినన్ని నీళ్ళు మ్మ్యాతమేపోసి వార్చకుండా నీరు ఇగరనిస్తే 
వంటు రుచిగా ఉంటుంది. కూరగాయలను ముందు ఎక్కవ ముంటవీద వండి తర 
వాత తక్కువ మంటమీద వండిన మైతే అది తను స్వతసిద్దమై న రంగును కోల్స్‌ 
కుండా ఉంటాయి. వంకాయలు మొదలైన కూరగాయలను ముందు తక్కువ మంట 
పిదవండినల్లు_తే గట్టిపడి సరిగా ఉడకవు. వంటలో కొంచెం చింతపండు పులుసు, 
పుల్చ్హ పెరుగు, స టిక్‌ ఆమ్మ ము (Citric acid), _ వినెగర్‌ (vinegar) నిమ్మరసం 


త త్ర జాతో 
మ్య ననా ఒకదానిని గ స. తె వంకాయలు రంగు5 ల ఎవు- 
రులలో బిగటగాఉండే పదార్జ ౦ పోతు ది. కాకరకాయకున్న చేదుతగ్గి పోతుంది. 


ఉడికించిన కూరగారొలకు తాలింపు వేస్తే రుచి పెరుగుతుంది. ఉప్పు, 
మిరియాలవాడి. వెసుకానికూడా తినవచ్చు. 


2. సన్న టిమంటతో వంట (వోయులగు9) 


వంట చేస్తున్నప్పుడు నీటి ఉష్బో గతను 200°F దగ్గర అంశే 93 °C 

దగ్గరనే ఉంచినట్లు లే ఆ పదతిని 'సిమరింగ్‌ పదతి' అని అంటారు. న 
"ఓ C౧ యలు యా 
(గత పితు మరిగే ఉపా. గతకన్న కొంచెం తక్కువే 3 
నీటినుంచి బుడగలు నిదానంగా నీటిషైకి వస్తాయి. కాఫీ, 
హైప్‌ఆగ్‌: ఉమ్మా గత వద్ద నేపొడి వేయవలె. కాఫీ టీపొడి వేసిన తరవాతకూడా 
ఈ ఉపొక్శి గత వద్దనే కొద్పినిముషా లుంచవలె. ఉదాహరణకు కాఫీ, టీలుచేసే 
౬ హూ న్‌ 

పద్దతులు తరనాతి పుటలలో తెలిపినాము 


కి. ఆవిరి వంట (Steaming) 


వ ౨ “పలక చది 
(పత్యక్టమ్మెన ఆవిరివంట (direct steaming), అపత్యక్ట వెన ఆవి 
రివంటు (indirect steaming) అని ఆవిరివంట రెండురకాలు. 


(ఇ) (వత్యూక్షమైన ఆవిరివంటీ: ఈ పద్దతికి ఉదాహరణ ఇడెన తయా 
ము యి యి 
రుచేయడం. 


ఖ్‌ 


డీ ప్తె లలో పిండి పెటి , వాటిని ఇక్తీ పాతలో ఉంచి పొయ్యిమీద 


పెడతావా: ఇడ్డీప్మా తలో ఉన్ననీరు వేడికి ఆవిరై. ఇద్మీష సళ్ళ లలోని ఇ కడి లకు తగలడం 


వల ఆ ఆవిరికి ఇడ్లీలు ఉడుకుతాయి. ఈ పద్దతిల ఇద్తీలమీద ఆవిరి నేరుగా తగు 


లుతుందె. కనక ఈ వంటపడ్డ తిని (పత్యక్ట్వెన ఆవిరివంట అని వ్యవహరిస్తాము. 
ఉదాహరణకు ఖవమన్‌ (khaman). 
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(b) అ(వత్కక్ష మైన అబిరివొంటి: కుకర్‌లో వంటచేసేపద్దతి చూ 
రూ భం 
దాము. కుకర్‌ బయటి గిన్నెలో సర్రు పోస పొయ్యిమీద తర, అన్నంగిన్నెలో 
ర ౭ ౭ 
బియ్యంవోసి, సరిపడిన నీరుపోసి, మూత పెట్ట పాయ్యిమీద పెట్టిన కుకర్‌ గిన్నెలో 
ఉన్న నీటిలో అన్నం గిన్నె పెట్టవళె. కుకర్‌ బయటి గిన్నెకు మూత గటి గాపెట్సి, 
మంట వాచ్చించి అన్నము వండుతాము. ఈ పద్దతిలో కూడా అన్నం ఆవిరిమీచ 
ఉడుకుతుంది. కాని ఆవిరి పత్యక్షంగా బియ్యంమీద పడక అ పత్యక్షంగా పడడం 
వల బియ్యము ఉడుకుతాయి. అందువల నే ఈ పద తిని అ పత్యక్ట చున ఆవిది 
ap) లా యి తిరి లా 


వంట అని వ్యవరిస్తాము. ఉదాహరణకు కస ర్‌ (003206), 
4. రిడనశ కితో వంట (Pressure cooking) 
é జూ 
ఎన్నో రకాల్డె_న (పెషర్‌ కుకర్‌లు ఉన్నాయి. (పెషర్‌ కుకద్‌ లో (pre- 
ssure cooker) కింద పేరొ కైన భాగాలు ఉంటాయి. 
1. కుకర్‌గిన్నైె (outer vessel) 
. కుకర్‌గిన్నెలో రాక్‌ (12k) 
. సీలింగ్‌రింగ్‌ (Ceiling ring) 
- కుకర్‌గిన్నె మూత (lid) 


. (వెషర్‌ రెగ్యులేటర్‌ (pressure regulator) 


6 0601 lk Ww WO 


. వెంట్‌ ప్రెప్‌ (Vent pipe) 


a 


(సెషర్‌ కుకర్‌ను ఉపయోగించి వంటచేసేటప్పూడు కుకర్‌ గిన్నెలో 
కప్పున్నర నీరుపోసి నీటిలో రాక్‌ (Hak) వేసి పొయ్యిమీద పెట్టవలె. కుకర్‌ గిన్నెలలో 
గాని అనుకూలమైన వేరేగిన్నెలలోగొని పప్పు, బియ్యము మొదలై నవి వేసి, సరిపడే 
టంత నీరుపోసి పొయ్యిమీద పెట్తి కుకర్‌ గిన్నెలో ఉంచవలె. కుకర్‌ గిన్నె మూతకు 
ఉన్న గాడిలో సీలింగ్‌ రింగ్‌ సరిగా అమర్చి కుకర్‌గిన్నెకు మూత సెట్టవలె. కర 
నిమిషాలకు కుకర్‌ గిన్నె వమూతమీద ఉన్న రం ధంలో నుంచ అవిది వస్తుంది. ఈ 
ఆవిరి వచ్చిన తరవాత ( పెషర్‌ రెగ్యులేటర్‌ ను కుకర్‌ గిన్నె మూరకుగల రం ధంమీద 
సరిగా పెట వలె. కుకర్‌గిన్నెలోని నీరు వేడెక్కి ఆవిరి అవుతుంది. ఆవిరి బయటికి 
పోవడానికి వీలులేదు. కాబట్టి గివ్నె లోపల ఆవిరిపీడన (pressure) హెచ్చుతుంది. 
పీడనశకి, తోబాటు వేడి పెరుగుతుంది. ఈ కారణాలవల్ట లోపల ఉన్న పదార్ధము 


కే ప. 


పలగల ఆవిరి పీడనశకి, వురి ఎక్కువ కాకుండా అదుష తో 


at 
ఉంచడానికి క్‌ తోడుడుతుంది. వేరువేరు (పెషర్‌ కుకర్‌ల ((పెషర్‌ 
రెగ్యులేటర్‌ లు వేరువేరు ఆకారాలలో ఉంటాయి. వివిధ రకాల య. 


కాలం కుకర్‌ తోబాటు వచ్చే వుస్తకంలో సూచించడం 


పెషర్‌ కుకర్‌ ఐతే వంట తేలికగా అవుతుంది. తక్కువ 


fe 
౧1 
సి 
నల 
GK 
8 
5 
PA 
ళం 
() 
{9 
— 
ey 
in 


కాలంలో en వంటచెరకు తక్కువ పడుతుంది. 


అల్లి క జ్వల 2 NE nl హః ee 9 
పడతాయని ఆడుగంటుతాయునసి భయపడవలసిన ఆవసరం లేదు. ఈ పద్దతిల్‌ 
వంటచెసిన స్పై ఆ దిటమినిలు నగించ అవకాశాలు చాలా తక్కువ, వంట రుచిగా 


వంటప్మా తలు తు 


ళా 
కూడా ఉంటుంది. 


ర్క మందపచనము (51g) 


ff గి లో 5 om. ఇళ్ల శ 

200°F దగ్గర ఎక్కువసేపు ఉడికించే పద్డతినే వుందపచనము అని. 
అంటారు, ఈ పద్దతిల్‌ కూరలు చేస్తాము. పులుసు నగా అయ్యేదాక వంటు 
చెపా ము. మాంసము,కూ రగా 


యలు ఈ పద్దతిలో నో వండడం వుంచిది. ఉదాహ 
రణకు మాంసం ఇదా 


WP lt ఉల > 


౮ 


(బెయినిం గ్‌ (Braising) 
ఉడికించవలసీన పదార్హాన్ని గిన్నెలో వెసి “కొలతల “నీరుపోసి గిన్నెమిద 


సన్నటి మంటమీదగానీ విద్యుదంతిక (electric oven)లో గాని 


సరె క 


Ca) 
Ad గాంరా Zn 


ఎసీంగ్‌ ఆంటారు. 


శు 


వాం 


a9 డివఆట (Dry methods of cooking) 
మేం నిపుమీద కాల్పుడం (Roasting) 


ఈ పద్దతిలో వంట చేసే సటప్పుడు ఆహారపదార్దాన్ని నిప్పుమీద కాల్చవలె-* 
వంటచేయడం (పారంభించిన కప్పుడు ఈ పద్దతిని అవలంబించినాడు. 
ఇప్పటికే ఈ పద్దతి తిలా అనేకమైన వంటలు చేస్తాము. ఉదాహరణకు పుల్కాలు, 
అప్పడాలు, పచ్చి మొక్కజ్‌న్న కండెలు (పొత్తు లు), చిలగడదుంపలు, పచ్చి అరటి 

మొదలైన వాటిని కాల్చేటప్పుడు అన్నివై పులా సరిగా కాలేటట్లు చూడవలె. 
పద్దతిల” వంటయడానికి అనుభవం, చాకచక్యం కావలె. 


వూనవుడు 


గ్ర; 


నే 


sk 4 
PA & 
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2, తాపనము (Baking 


బేకింగ్‌ కు _పత్యేకమ్టై న పొయ్యి (oven) ఉంటుంది. ఈ పొయ్యినుప 
యోగ్గించి కాల్చడాన్నే తాపనము . అని వ్యవహారిస్తాము. ఎన్నోరకాల తాపనాంతికలు 
(Baking oven) దుకాణాలలో చూస్తు న్నాను. కరెంట్‌, గ్యాన్‌ , కిరోసిన్‌ సౌల 
మీద బేకింగ్‌ చేయవచ్చు. 


a] 


తాపనాంతికలో వంటచేసే ఆహారపదార్చానికి అన్నివైపులా వేడి సరిగా 
తగులుతుంది. అందువల్ల ఆహారపదార్మాన్ని కరియబెట్ల వలసిన పనిఉండదు. 
ఈ పద్దతి ఉపయోగించి కేకులు, బిస్కట్‌ లు, |బెడ్‌లు మొదలై నవి తయారుచేయ 
వచ్చు. ఇవి రుచిగా ఉంటాయి. 


తాపనం చేసేటప్పుడు పొయ్యివన్వృనే ఉండవలసిన పనిలేదు తాపనాం 
తికను ముందు కావలసిన వుంటవీద ఉంచవలె. తాపవం చేయవలసిన పదార్హాన్ని 
కలిపి కేక్‌టిన్‌లో వేసి తాపనాంతికలో పెట్టి మూత వేయవలె. లోపల “పెట్టిన 
పదార్ధము ఎన్ని నిమిషాలలో తయారవుతుందో అనుభవంలో తెలుస్తుంది. ఆవిష 
యం దృష్టిలో ఉంచుకొని అన్ని నిమిషాల తరవాత తాసనము పూర్తి అయిందో 
లేదో చూసి పూర్తి అయితే దించివేయవలె. 

తాపనము సాధారణంగా నాలుగు ఉమ్మి గతలవద్ద చేను ంటాము 
- మెల్టగా ఏ 250ిF నుంచి 3౩50°F వరకు. 
- సామాన్యంగా : 350°F నుంచి ఉ౮ల%ోవరకు. 
. వేడిగా: 400°F నుంచి 450°F వరకు. 


క్ష ఎక్కువవెడిగా : 450°F నుంచి 50౮౯ వరకు. 


య (ఎ IW na 


(బెడ్‌, కేక్‌లు, బిస్కట్‌లు మొదలైనవి తాపనం చేసేటప్పుడు సిండి 
ఉబ్బడానికి కొన్ని పదార్హాలను ఉపయోగిస్తాము. ఈ పదార్హాలను అంతరుత్సేక 
కారకాలు (leavening agents) అంటాము. యీస్స్‌| బెడ్‌లో యీన్న్‌ బు ము. 
ఈ యీన్న్స్‌ పిండిలోఉన్న చెక్కెరమీద పనిచేసి చెక్కెరను ఆల్కహాల్‌ గా మారు 
స్తుంది. ఈ సందర్భాన కార్బన్‌డై ఆ'కై ఏడ్‌ విస్తరించడంవల్న [బెడ్‌ ఉబ్బుతుంది. 


కేక్‌లలో బేకింగ్‌పొడరుగాని బేకింగ్‌ _సోడాగాని ఉపయోగిస్తాము. ఇది పిండిలో 


గృహవిజ్ఞూ న్‌ శా సము 


జా యో ॥ ఖ we 
క్‌2 ఆకై డ్‌ విస్తరించి కేక్‌లు ఉబ్బడానికి తోడ్పడుతుంది. ఉదాహరణకు. 
సాదా" అజ = 


—~=గనాం సా 5 wm ర్యా ; 

ఇద కూడో పాడినంటు ఐల కపద్ద తి. 4 ముక్క_జ కొన్నలతో జ్‌ కొన్నల తో 

వడ తో పేలాలుచేయడం ఈ పద్దతిలోనే. వేపిన సెనగలు బఠాణకీలు, వురవు 
భా 


ఇన! 


నూనెలో వేపి అనేకరకాల వంటకాలను తయారు చేస్తుంటారు. వేపుళ్ళు 

ండురకొలు: " 1, తక్కువనూనెలో వేసి వేపడం (shallow frying) 2. ఎక్కున 
నూనెలో వేసి వేపడం (6669 fat frying) 

Bea వోవడం 2 ఈ పద్దతిలో పంటచేసే టప్పుడు 

యించవలి. ఉదాహారణకు బెండకాయలు, ఆలుగడ్డలు (బంగాళ 


వేపడం; నూనె పెనంమీద రాసి దోసెలు, చపాతీలు, 


హి దడదడ వం వా. ఆ 
మ్‌ ౨వ ఐం చెయడం, ౧లు 


పెళుసుగా ఉండాలంటే పిండి పల్చగా కతి 


పెనం బాగా వేడిమీద ఉండగా దోసెపిండి పల్చగా పోయవలె.త రువాత చేడితగ్తి ందు 
సన్నటమంట మ వా రెండువేపులా పెళుసుగా ఉండేటటు కాల్చువలే. 
(3p) 


చిన్‌ తోన్‌ రో పడ్డ తి ఉపయోగించి చేస్తా రం నన సన్న గా తుది 


(grate) రెండు జెడ్‌ముక్కలవ మధ్య పెట్టి వేడి పెనంపై కొంచెం వెన్నగాని నెయ్యి 


గ రుద్ది టన్‌ రెండువ్దై పులా తిప్పుతూ గోధువురంగు వచ్చేవరకు కాల్బవలె. 
ఎవ్భుఎ నూనాలో 1 న 


వడలు, పకోడీలు మొదలై న వంటలు చేసే 
టారు. 


బాణలిలో నూనె ఎక్కువ వగా పోసి 


ద్పతిని ఎక్కువ నూనెలోవేపడం అని అం 
ఉదాహరణకు పూరీలు, సమోసాలు, 


వంటచేయడంవల్ట లాభనష్లా లు మరిక కొన్ని గమనిద్దా ముకం ధాన్యాన్ని 


'పెనపుడు అందులో ఉన్న లై లె సిన్‌ కొంతవరకు నశిస్తుంది. కాబటి ధాన్యాన్ని పొడి 
ద్భతిలో వేపడం ఏమంత మంచిదికాదు. 


SU 


ఇ? 


bs; 
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నూనెను ఎక్కువకాలం వేడిచేస్తే అది చెడిపోయే అవకాశము ఎక్కువగా 
ఉంటుంది. తాపనంలో నూనె చెడిపోయే అవకాశాలు చాలా తక్కువ. ఆవిరిమీద 
ఉడికించే వంటలలో చమురుపదార్తం చెకపోయే అవకాశం అసలేలేదు 


ఆహారపదార్హాలు కడిగేటప్పుడు ఆ కడిగే నీటివెంట కొంచెంగా, వార్నే 


FE 


టివెంట ఆధికంగా ఖనిజలవణాలు పోయే | పమాదం ఉండి. అండుసల్హ బియ్యము 
పప్పు మొదలైనవి కడిగేటప్పుడు గట్టిగా రుద్ది కడగకుండా సున్నితంగా కడగవలె. 


కూరగాయలు, ఆకుకూరలు ముందు కడిగిన తరవాత కోస్తే పోషకపదా ర్హాలుపోవు. 


పప్పు, బియ్యం ముందుగా చెట వలసివే స వాటిని కడిగి కొద్ది గా నీరుపోసి నాన 
ఆ య 

బెట్టి ఆ నానబెట్టిన నీటిలోనే ఉడికించవలె. ఆ a ఆవసరం లేనిపక్టంలో వేరే 

ఏదై నా వంటలలో ఉదాహరణకు చారులోగాని పులుసులోగాని స అన్నము, 


పప్పు, కూరగాయలు సరిప షై న్‌ ఉడికించవలె. న్‌ ఏరుపోప”. ఉడికితచి 
మిగిలిన నీటిని వార్సివేస్తే ఆ నీటీవెంట ఖనిజలవణాలు, విటమిన్‌లు పోతాయి. 


వేపుడు పద తులలో ముపె నుంచి నలభె శాతందాకా కలొటిన్‌ ,4 విట 
ణా N= యా 
మిన్‌ నశిస్తాయి. కూరగాయలు, సండ్భు ఎండ పెటి నప్పుడు కూడ ఈ విటమిన్‌లు 
కొంతవరకు నశ్‌స్తాయి. 


థయామిన్‌, ర్హైబోస్నేవిన్‌ తడి, పొడివంట పద్దతులలో కొంతవరకు 
ననిస్తాయి. ముఖ్యంగా తడివంటలో ఎక్కువగా చెడిపోతాయి. ఆహారపదార్వాలు 
గాలిలో ఉంచినప్పుడు, కార్య దవాలలో ఉంచినప్పుడు థయామిన్‌, ర్లెబో వక్‌ 
ఎక్కువగా చెడిపోతాయి. నూనెలో చేపివప్పుడు తక్కువగా నశిస్తాయి. 


పచనసూచనలు (Recipes) 


కాఫీ 
కావలసిన వస్తువులు: 
కాఫీపొడి 1 సూను 
పాలు 1/4 కప్పు 
క్కెర 2 స్పూనులు 


నీరు 1 కప్పు. 


Wa షా గా. 


లా ఆల్‌ Ca) 
రమ ఇ గా ద్ర వాత హా రాన మన అధ్యా భాం 
కాఖనవాం ఒక నెటు అం వొ కా దుం వొమువఐ. వనుర థ్‌ 
a 
ఇ, నా గా | న Fea జప & అద వు న 1 మ వ క 1 వ ors 
ఫో జవరాలు ఈ అయ ంగాణ.  ఉలచవల.. తరువాత. నిటరలి నగ a పొలఎ 
పా 
సభతో. 
వరాం ఖు న పా 
చక్కర కలుపువ్‌ వలె. 
గ 
బి 
లో 
స గ్‌ ణా రో —_ 
జవ wo భి a న పాత TS చూ (tea pot)#* గానీ రెండు చెం 
[ 


చాల తేయాకు (tea-leaves) వే అం రర కప్పుల సరు వురగించి తేయాకు సుద 


re అ రావా యె సిద అం IAS ఆన ఆసన రెం న్‌ xa ర (1 Ae 
బాణ మూతపెట్ల వలె. మూడు నిమషాల తరునాత మూత తీసి శుభమైన ఓని 
౨) 


ల ఇ రాప్‌ Aa అ జల 2 మై ౧9 నని న్‌ జ ణే ry 
కకే పరికరంతో (tea-straiNner) వడకట్టి సరిపడే పాలు. పోసి చక్కెర కటిసి 
జొనోవలె. 

tg CE 
గై జ ఇ 
ర? HV పాత 
నూ 
చి pn 
కవత వన Chey 
బియ్యము DON: 
పు టు 
cr జా ర 
య్‌ ౨౦౦ యేం Ye 
2 - 
ఊప 10 స్మ. 
చా! ఆ 


అదన గా ఈ 


రల | 


బియ్యము కడగి గ నాన జట సరా, ఎసరుతేర్శి న తరువాత శ బియ్యము, డను 


వ అన్న టు వన్న జల్లా "| వ్‌ ణా! ని త ట్‌ జ ట్ల భ్‌ wre ats 
సట ఎసి ఒక సారి కరియజెట్ల నలె. సుమారు 15 నిమిషాలు ఉడికిన తరువత 


సన్నటి సెగమీద నిరు ఇగిరేవరకు ఉంచి దించవళతె 
pr. ఆ 
డగుడ్డును ఉడికించడం 
గుడ్డు మునిగేవరకు చల్చటి. నీరు ఒక పా తలో పోసి గుడ్డును ఏటితో 
59 


i 


యలు పొయ్యి మాద ఉంచవలె. సన్ననిమంట సద పెట్టి నీరు మరిగే ఉష ౫ బక షో 
(0018 point) వచ్చిన తరువాత 5 నుంచి 7 నిమిషాలవరకు ఆదే ఉషో ఒ(గతవద్ద 
ఉడికించి పాయ్యినించి దించి వెంటనే గుడ్డును వెడినీటినుంచి తీసి చల్చని నీటితో 
అ ఇటా చేసి నందువలన గుడ్డు న పెంకు. (688 shel) తీయడం 


౧ 


1. 


5-4 pe 
జా ళో - 
వంటచ స పడ తుతు Tas 


సులభమవుతుంది. ఈ విధంగా చెసిన. సదు ను పూర్తిగా ఉడికిన గుడు (hard 
PE = | అలన (| 
boiled egg) అంటారు. వీరు మరే ఉషా, గతకు రాగానే ఉడుకుతున్న గుడు ను 
= జీ be 
డై గ షప ల రల జ న 2 wl వా మె రా దా 
అఎఎస్హి సగం ఉడికిన గుడు. aa boiled లకూ, ఆస _ Se Spe A, 
(౬ స మ 
వి. మొన. కా చి వ్వ ఆక్‌ గ్లో 


కొతున నను వులు: 
pang) 


ఉప్పుడు రవ్వ 9 కప్పులు 
వ! 1 కప 


ఎదని? 
pee) 
శ? ర ప అనా అల క్యు ౨ “పాష 
మొనపపప్పును ను పరగ కడగి ఆదు గంటల క పు నల నల రా ms "3 
| bein 
Mn అ fin వ ఎం ప గో బల్లి 
4 జ్జ న వలయ? ా లో ఆ 2 + జా ఆ ది ష్‌ తు ఇ eg] 
ల ఓవ ఎల నువ్వుగా. నురుగు వబ్బవరకు రుబ్బువల. రవ్వ్శను శం భంగా వాసన 
Cie) rs pay pa ఫ్రే యార్‌ ఎన్‌ 9 ఇల్ల అ 0 అం ఆకన్నాం. ర్‌ 5 ym 
WOE తలగా DOGO ఏ ఉప్పుకూడా స క వానను రాక ఆ Ser 
mA wm, ran Kms అక్ష భా, 9. రిం షరా ద్‌ అనో వర్త ఆడి 
“దటి అర్జిలాలనం౨్‌ పులిం ఉంటుంది. పులిసిన పండని ఇడ్నిపా తల ఎఎ ఆవికి 
‘ (op) 
a ప నే నే 


లా Uru ఇస ఆల హో గ్‌ వ ్త్‌ ఆ అస్య 
సనగపప్తు పచ్చిది అసుకొని రెండుమూడు గంటలు నానబెట్టు ఉప్తు సరి 


అయ్‌ ఎడా బరు కం ఇ 3 నాడ 
పడటంత ఎలు ఎఅరంవల (అంశే ఉప్త్పుడురవ మూదిది? 


గంటలు సలిల బెట్ట అవిరిమీద ఉడికించవలె. ఉడికిన ఖమర్‌ ముక్కలుగా క్‌ 
aT rn ఉద రా లా 
కొని కొంచెం నూనెలో ఆవాలు వేసి తాలింవు పెట్టు పచ్చికొబ్బరి తురుము, కత్తా 


పతన తినవచ్చు. 
కసర్‌ (Custard) 
cere 


కావలసిన వసువులు : 
పాలు క కప్పు 
చక్కార శుబుల్‌ సూన్‌ 
గుడ్డు క 


కకివలె, కోడిగుడ్డు SEEN nNOS ee ర దానిలో 


లో ల 


వక క కలపవలె. పాలలో కొంచెం వనిలా ఎసె స్స్‌ (vanilla essence) వేస్తే 


సువాసన వసు ఏ. ఈ ఎసెన్‌ ఏ వాసన ఇష్ట లేకపోతే ఏలకులపొడి వేసు కోవచ్చు. 
ఖో ౨ 


కోడిండ్న తో పాలు కొద్దికొద్దిగా పోస్తూ కలపనలె. ఈ న్ని శమాన్ని డబుల్‌బాయి 


టో స క జ వం గి క! 
లక్‌ళో (double boiler) వేసి ఉడికించవచ్చు. లేదా ఒక పెద గిన్నెలో న్‌ళ్ళ పోసి 
కనక చినూనడాలో కద్‌ 9, నవ న. నోఉన నిళ్ట్ల తో 
జం క బన్న్మిగిణ్నుం. కస్పృల్హా మ శమాన్ని పో స చిన్నగిన్నను ఎద SA చీల ఉన్న 

ది కం నా ళ్‌ ~ an ,? 
సెటు_ చెనొగిన్సా బుద పెదగినౌామిద మూత పెటి ఉడికించ చవచ్చు. కస్త ర్‌ గదే 
వడిన కకక 


త దించి చల్లార్చి వడ్డించవచ్చు. | సశీతకయం తం Gera) 
ద్‌ 


ఉన్నళ్ను యితే అందులో కస ద్‌ పెడితే అది చలా రి చాలా బాగుంటుంది. 
(స్వ కూడ (ag) 


క్‌ ల జా 
ఇల ౪: Gg న్నా i a స gr 4 wy ao 
వనక: కస్తర_ల' పండ్ల ముక్క లు కూడా ఎనుక వబ్బ్ఫు.. వం 
శు డడ య ష్‌! 
చలా క . పండ లతో చేసన క 
చల్జారిన తరవాత పం" ముక్కలు కలపవలె. దీనిని పండ్లత్‌ చనన. కస్హళ 
ఆంటారు. 
CO 
పులా గ్ర లు (Phulkas) 
em 
కమరుడ గద హాలు ° 
wD DM! క ఠి 
వలో 


జ్‌ తి వ్‌ 
ఆ ఆజ్‌ “ 
లా 
నా. 


జల్హించిన గోధుమపిండి తీసుకొని ఉపవేసి తగినంత సీరుపోసి గలుగ" 


- యి 
షం క పా? అల్వా అల దాన చంపి > జే ఎం వో! 
= న జలా 'రటొటట్టు కలపవలి. ఈ పిండని బాగా చేతితో మర్చించ ఒక గిగ్బం 
వెసి మూ పెట్టి అరగంటనేపు అశ్ళే ఉంచవలె. తరునాత ఈ పిండిని చిన్న విన్న 
ఉండలుగా చేసి ఒక్కొక్క ఉండను పీటమీదవేసి పల్చగా ఒత్తవలె. వీటిని వేడిగా 


ఉన్న రౌప్తుల పెనంమీద కొంచెం కాల్చి వెంటనే ఎ రగాకాలే బొగ్గు లముద వేసిన 


tA 


చక్కగా మ్‌ పొంగుతాయి. 
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పరాటాలు (Parathas) 


కి అ i 
కావలఎన వస్తువులు : 


గోధువుపిండి 2 కప్పులు 
ఉప్పు తగినంత 
నెయ్యి లేదా డాల్ళొ 10 (గాం 


పద్తతి : 
నా 


జరల్తెడ పట్టిన గోధుమపిండి తీసుకొని అందులో ఉప్పు, డాల్లా వేసి బాగా 
కలిపి సరిపోయే నీరుపోసి గట్టిగా ముర్చగా తయారయేటట్టు కలపవలె. పిండిని 
చేతితో బాగా వుర్తించి ఒక గిన్నెలోవేసి మూతపెట్టి ఒక అరగంట ఉంచవలి. 
తరవాత తిరిగి పీండిరి బాగా మర్చించి ఉండలుచేసి ఉండలను పీటమీద వేసి రుర్చీ 
వాటిమీద కొంచెం నెయ్యిగాని డాల్బాగాని పూసి కొంచెం పిండిచర్లి నాలుగు మడత 
లుగా సెట్లవలె. తిరిగి రొ్బబ్లును ఒత్తి వేడిగా ఉన్న పెనంమీద వేసి కాలిన తరవాత 
కొంచెం నూనెగాని నెయ్యిగాని వేసి రెండునై వులా దోరగా కాల్చవలె. మడతవేయడం 
వల్ల పారలుగావచ్చి రె హ్‌. పొంగుతుంది. 


గయ్‌ = 


ఇదే పిండితో చపాతీలు కూడా చేయవచ్చు. కాని చపాతీలకు వుడత 
వేయనక్కరలేదు. చపాతీలు చేసేటప్పుడు రెబ్బలు ఒత్తి వేడిగా ఉండే పెనంమీద 
రెండువైపులా కాల్చవలె. చపాతీ కాల్చేటప్పుడు ఒక చిన్న పొడ బట్టను తీసుకొని 
కాలే రొ'ల్బెమీద ఒత్తుతూ ఉంసే అది పొంగుతుంది. ఈ విధంగా కాలిన తర 
వాత పెనంమీదనుంచి తీసి కొంచెం నెయ్యిరాసి గిన్నెలో వేసి మూతపెడిచే చపాతీలు 


మెత్త గా రుచిగా ఉంటాయి. 


ఇదే పిండితో పూరీలు కూడా చేయవచ్చు. పూరీలు చేసేటప్పుడు 
పిండి కొంచెం కొంచెం తీసుక్‌ని చిన్న ఉండలు చేయవలె. ఉండలన్నీ ఒకే పరివూ 
ణంలో ఉంకే పూరీలు ఒకే పరిమాణంలో వచ్చి చూడడానికి బాగా ఉంటాయి. 
ఈ ఉండలను కొంచెం మందంగా చిన్న పూరీలుగా ఒత్తు కోవలె. పూరీలన్నీ చేసి ఒక 
వైపు పెటు కొని బాణలి (మూకుడు) లో ఎక్కువ నూనెపోసి నూనె బాగా కొగిన 
తరవాత పూరీలు ఒకటి తరవాత ఒకటి వేసి అవి పొంగుతూ ఉన్నప్పుడు చిల్లుల 
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126 న్నహనిజ్ఞాన శాపము 


(న్న ల కా జడ్‌ ల 

న్‌ు ౮ అ ద నార ౧ Sr) ప్లా ర DI) అలీ 

2 కా ay కు న ల డా న్‌ ఉందు నొాలలు బోగి పొంగుతొయిు. అ ను 
అయన 


ణి సట 


Fe డు హర్‌ రాద 
తరాల చారి ప్ర ced కాను నౌరు Ano re De 


ee Ue 3 we ల 4 ఇ టి 
మొ జావఆవ మాటలు రా జ 


పచ్చిమిరపకాయ ట్ర (గాం 


వ స ముంచ ఇం క్ష. 20 యె 
ల ల ww ఆల్‌ { 


“ 
అట ఆది ఇ రా న్‌ 
రెరడు చిట డడం 
స్‌ 
కావట అలానా నై అలాల నా 


I చివ స మె 


కవి 5 రా, = ఆంది లా TI ఇల వ! ఇసి గా బగ “ల గ్‌ 
లాలు జరి SN ey 3 ఉప అత  కలబవల. చన్నీళ్ళు సరిపోలఎటన్న 
లా యు యి 
మనవు ఆరిన డం భయం కి చావ య | స్య వ్‌ 
వస వదుద చణ గొసాల ణి ద న 


ఎట నూత పట్ల అరగంట సపు ఉంచవల. 
ఉం 


జంగాళాదుంపను ఉడికించి తొక్కతీసి చిన్న ముక్కలుగా కోయల, 


౩ చెం నూనె తీసుకొని ఆవాలువేసి ఆవాలు చిటి నప్పుడు పసుస్రు, టిర్ని 
య గం 


వపకాయ ముక్కలువేసి కొంచెం వేగిన తరవాత ఉప్పు వేయవలి. దాని॥ 


2 
లావా మనా. 9. రా సల కా A కి షత “ గొ i 
జాగా కకిఏ నిమ్నరసం పిండి డింపుకోవలె. మె దాపిండ ముద్దను చిన్న ఉండలుగా 


2౫ / బం.బు. వ్యాసంత పూరీలు ఒతు కోవలె. పూరీని గరాటు (funnel 


. ఆదరా EEA జ్య! sg చ్‌ చ ఇలానా టీ 
shape) వర్‌ చన అందులొ వండిన వారపెట్లి అంచులు అతుకొ గానేటట్ము ఒత్త 


యా ఇ కందక అరల లి ల్ని జ గా 
వల. ఎరగా కాగిన నూనెలో సమోసాలు కాల్చి, వేడి వేడిగా తింకే చాలా రుబిగా 


టు. i కప్సు 

౦0లో 0 
దియంంపిండి ౩ కసులు 

బ్ర జ. 
ఉప్పు తగినంత 
నం తగినంత 


CTs 


పదల: 
యి 

మినపపప్పు శు భంగా కడిగి 6-6 గంటల వరకు నానబెట్ల వలె. తరు 

వాత మెత్తగా నుర రుగువచ్చే వరకు రుబ్బి బియ్యపు పిండి ఉప్పు వె నేసి బాగా కలిసీ ఒక 


అ పులియబెట సలె. ఉదయం అవసరవ్పె నంత ఉప్పువేసి నీరు పోసి పిండి కలపవలె 


రౌబ్లుంల పను "పెట్టి బాగుగా కాలిన తరువాత కొంచెం 


నీళ్ళు చలి బట్టతో తుడిచి దోసె పిండి పొసి, గరిటతో  సెనంమీద దానిని పల 
గో లొ ets ర న్‌ు స్నో 4 కా 
చగా రుద్ద వలే. ఒకటి రెండు చెంచాల నూనెసెసి దోసె బ| రగా కొరిన తరువాత 
వుడిచి తిసివేయవలె. వుసాలాదోసెకు అయితే బంగాళాదుంప కూర దోసె మధ్య 
రొ ల 


మాంసము, బంగాకాదు9ప కుర్మా 


కొవలసిన వను వులు : 
ts) 


మాంసము 250 (గాం 
బంగాళాదుంపలు 250 (గాం 
5"బ్బరి 30 (గౌ 
ఉలి పాయలు 116 (గౌ. 
వ్‌ 
అల్హం శ్ర (గౌ 
వెలు ని కొన్ని పాయలు 
(3౧ 
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ప 

ఎండు: వరపకొాం రి ur 
“పరుగు 115 గ; 
దనియాలు 15 Wes 
గహనొలు 10 i 
పచ్చిమిరపకాయ 2 (గౌ 

దాల్చినచెక్క, ఏలకులు, మిరియాలు ౩3 (గా. 
వెయి? 65 (గా 


మాంసం కడిగి ముక్కలుగా కోసీ పెరుగులో అరగంట సేవు నొన 


4 ఇ అరా శ టో a ళం నాన ళ్‌ న | ( 

బెట్టవలె. బంగాఛాదుంపలు కడిగి ముక్కలుగా కొయవలె. గసగసాలు, కొబ్బరి, 
ym Dona Ot 

ree హహ ర్త ధనయాలు ఎండు మిరకాపయలు, (గింజ లు తీసి, పచ్చి నుర 
అసోం ణ్‌ గా os 

కాయలు, కోసిన ఎన ఉరి రి పాయుల సగం మెత్తగా రుబ్బవలె. నెయ్యికాచి మిగిలిన 


వసా మె య వె 2 గ 
ఉప్బవాయ ఎలుముక్కలు చే చేసి నేతిలోవేసి రుబ్బిన వుసాలా, మాంసపు అందులో వేసి 


షల డా 


=పవలె. మిగిలిన పెరుగులో గోరువెచ్చని నీళ్ళుపోసి సుమారు 15 నిమిషాల సేపు 


భ్‌ దాపిండి . 2 కప్పులు 

బెకింగ్‌ పౌడర్‌ వ 2 స్ఫూన్‌లు 

ఉప్పు వ్‌. స్ఫూన్‌ 

వెన్న లేదా డాలా 2 కేబుల్‌ సూన్‌, లు 
పాలు 2/3 కప్పు 


వ క్తి r=] (4 
జ జు దాఎండి, బెకింగ్‌ పౌడర్‌, ఉప్పు కలిపి జర్తించవలె. దీనిలో వెన్న 
చాౌడాలా వ్రెస్టి 5ం ఆః 
ప ఎన పండి అంతా బాగా కలపవలె, తరవాత కొడి కొదిగా పాలు 
య 


వంటచేసే పద్దతులు 129 


ఖీ 


అటో / 


, 


వోసూ ముద గా వచేటటు కలుపుకొని ఈ పిండిని కొది గా తీసుకొని చపాతీ 
న్‌ ౧ య 


లమీద చపాతీలవలె (3/4 సెం.మీ. మందంగా) ఒత్తి కావలసిన ఆకారంలో 


కేక్‌ (Plain Cake) 


కావలసిన వసు వులు 
—0 


మైదా 60 గా: 

మెత్తగా నూరిన చక్కెర 60 (గా. 

వెన్న లేదా డాల్లా 60 as 

గుడు 

యి 
నిలా ఎసెన్స్‌ (vanilla essence) రెండు చుక్కలు, 

బేకింగ్‌ పౌడర్‌ 1 గా 
పద టి: 

(am) 


చక్కెర, వెన్న తెడ్డు తో బాగా కలిసేటట్ము తిప్పవలె. గుడ్డు పచ్చ 
సొన, తెల్బసాన వేరుచేసి వేరు వేరుగా బాగా చిలకవలె. పచ్చసొనను చక్కెర, వెన్న 
మ్న్మి శమంలో వసి.:బాగా. కఠవవలె.. మై.ధాలొో - జెకిరగ్‌ ' పౌడర్‌ వెసి జర్తించి ఈ 
పిండిని సెమి శమంలో వేసి కలపవలె. తరవాత చిలికి ఉంచిన తెల్ప్హసొన, ఎసెన్స్‌ 
వేసి కలుపవలె. కేక్‌ డబ్బాకు (Cake tin) డాలా రాసి కొంచెం మైదా చర్చి, 
సై మ్మిశమాన్ని కేక్‌ డబ్బాలో సగం ఎత్తుదాకా పోసి తాపనాంతికలో అరగంట 
దొకా తాపనం చెయ్యవలె. తాపనము అయిందో లేదో చూడడానికిస్ట్రి ల్‌ కత్తి తో కేక్‌ 
మధ్య పొడిచి తీసి చూస్తే కత్తికే మాతం అంటకూడదు. తరువాత తీసి జాలి 
తీగ (wire mesh) మీద వేసి కేక్‌ను అరనివ్వవలె. తరవాత కావలసిన ఆకారంలో 
కోసుకోవచ్చు. తాపనం చేసిన రోజే కాక వురుసటి దినం కోసుకుంకే కేక్‌లు, 
విరగకుండా బాగా ఉంటాయి. 
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ఈ త వేయడం వల్హ ఎలుకలు గోచెలలో పావన ధాన్యాన్ని 
౫ 
ఎల్టవు. ఈ ధాన్యాన్ని ఎలుకల బారి నుంచి 


రక్తి, ంచవచ్చు. 


అతనో. 


ధాన్యాన్ని గడ్డ ంగులలో పోసి ఉంచే అలవాటు కూడా ఉంది. గడ దగులలో 
పోసెన ధాన్యాన్ని ఎలుకల నుంచి రక్‌, చడానికి గిడ్ల ంగిలోకి ఎలుకలు పొవడానికి 
తేకుండా తగిన ౭ బం దోబస్తు క గడ్డ ంగిలో ఎలుక చే 


ఉంమే రం ధౌలలో సగ (fumigate) తరవాత ధాన్యాన్నిపోసి జా, గత చేయవలె 


i 
| డదు మా 


త్వరగా ఆవిరి రూపాన్ని దాల్ఫ్సి కీటకాలను ధాన్యం దరికి రాకుండా 
తళ. శకి గల ఒక రసాయన పదొర్హాన్ని మై సూరు లోని కం దీయ ఆహార సాంకేతిక 


నై 


టి 


54" ధథనసం ంస్తనారు కనుక గ్రాన్నారు. ఈ రనాయనపదార్శా ని ర్వా చిన్న సంచుః లలో వే 


et 


ర్తి 
Mr 
ర్‌ు ఇట్ట 


ధాన్యము పప్పులు నిలువ చె డబ్బాలలో ఉంచితే (కిమికేటకా న 


కు రావు. ఈ విధంగా జ్యాగత పరచిన థాన్యము, పప్పులు ఉపయోగించడానికి 
సుర ఆ న పదార్హము ఉంచిన సంచిని తీసివేయవకె. 


ఇంతేగాక ధాన్వ్నము, పప్పులు మొదలైన గింజలలో బోరిక్‌ ఆసిడ్‌ వేసి 
మాను చేయవచ్చు. గింజలు ఉపయోగించడానికి ముందు జల్లెడ పడితే బోరిక్‌ 
ఆసెడ్‌ సోతు.:ది, వంటకు బోరిక్‌ ఆసిడ్‌ వేసి నిలవ చేసిన గింజలను శ్వ భంగా 
కడగవలి, 


నే నం ర్య అం “4 వ్‌ oh న్న ~ ర లా 
నులల్‌ ధాన్యము పప్పులు ఎక్కువ రోజాలు దాచి పెట్టు డానికి 


౭; 


సల 

(3p) 
బూడిద, ఎండబెట్టిన వేపాకు, మెంతిఆకు మొవల్సెనవి కలిపి నిలువచేసే అల 
సొలుపు ఇపటికీ ఉంది. 


ధాన్యము, పప్పులు, తదితర ఆహారపదార్హాలు నిలువచేసే డబ్బాలు 
శు భంగా ఉంచవలె. గాలిపోవడానికి వీలులేకుండా మూతలు గట్టిగా పళ్ళేటట్లు 


'పసారాల, డబ్బాలు శ భ్‌ భంగా కడిగి మంచి సూర్యరశ్మిలో ఎండబెట వలె. బాగా 
ఎండబెటి న ధాన్యాన్ని డబ్బాలలో వెసి డబ్బాకు వనాతకు మధ్య మె నపుకాగితం 


bE) 


వేసి గారి లోపలికి పోకుండా మూత గట్తిగా పెట్ల వలె, 


ఈ విధంగా దాచిబెటి న గింజలను, ఇతర ఆహారపదార్చాలను 10లోజు 
శు 
లకు లేదా నెల కొకసారి మూత తీసి చూడడం మంచిది. పుచ్చుపబ్ళు సూచనలు 
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లేదా చెడిపోయే సూచనలు కనిపిస్తే వాటిని ఎండబెట్ల వలె. ఈ విధంగా అప్పుడ 


రె, అమి అలి అజ వే wa 
పుడు తీసి చూడకపోతే పదార్హాలుపూర్తిగా పుచ్చుపట్ట చెడిపోయ | పమాదము ఉంది. 


ధాన్యము పప్పులు మొదలైన పదార్హాలే గాక ఇతర  ఆహారపదొర్హాలను 


భ। దపరచే పద తులు తెలుసుకొందాము. 
నై 
చ్చ ON చ్చి ~~ 
దాలు వాతల గ 


కయ అపాం శ ని దావ కాం ర్తి సంచి 
సిన పదార్హాలుత్వరగా చెదపోతాయి. ముఖ్యంగా పబ 
జూలు త్వరగా చెడిపోతాయి. పాలను మరిగించి చల్హార్సి చల్చటి (పదేశంలో ఉంచితే 
త్వరగా చెడిపోకుండా ఉంటాయి. ఒక వెడల్టైఎన మూత ఉన్న ప్మాతగాని బేసిన్‌ గాని 


గా గాం 
తెసుక 


ని దావిలోచల టి నీళు సోసి కాచి చలా ర్పిన పాలగిన్నెను ఉంచి పైన శు భ 

(ne యా (ap) చా జ 
మైన తడిబట్టతో కప్పవలె. బట్ట చివరలు వెలుపరి ప్మాతలోని నీటిలో మునిగే 
> చూపే ది ర పండ లై ఉండడంవః ఇ రగా 
టట్టు చూస్త అట కున బట్ట ఎపుడూ చబ్దగా ఉం డంవల్బ వాలు త్వర 
చెడిపోకుండా ఉంటాయి. 


పాలపొడి గాలినుంచి తేమను (గహించి త్వరగా గడ్డలుకట్టి పాద్టైపో 
తుంది. అట్టాకాకుండా ఉండడానికే పాలపొడి డబ్బామూతగట్టు గా ఉండేటట్టు చూడ 


మిం డీ గ 5 న క్ష | నన 

కప్ప న రము (condensed milk), బాబ్బుకృత కే రము(అYaporated milk) ఉన్న 

డబ్బాల మూతలు తీయనంతసేపు గది ఉపి (గత వద్ద ఉంచవచ్చు. ఒపసారి 
దం (అ) 


మూత తిసిన తరువాత మూత గట్టిగా "పెట్టి చల్చటి _సదేశంలో ఉంచడం సుంచిది. 


వెన్న శ్చ భన డః గల గ నిగినెలోగాని వేసి గట్టుగా వూూతెుటి 
చల్చటిచోట ఉంచవలె. 


మాంసము, చేపలు త్వరగా చెడిపోతాయి. - వీటిమోద ఉన్న దుమ్ము, 
నుట్ట శ్చ భంగాతుడిది బట్టల గాని, కాగితంలోగాని వదులుగాచుట్సి చల టిగాలి తగిలే- 
& లా 


పడేశంలో ఉంచవలె. చేపలు మాంసంకం కు త్వరగా చెడిపోతాయి. బతికి ఉన్న న్‌ 


ఇ 


౮ 


తోకకి ళ్‌ < క్‌ 5 నం ఇ విర కం కు చ 
ప్రో గొని డబ్బాల్‌'గాని నిళ్ళుపోసి అందుల్‌ వేసి, అప్పుడప్పుడు ఎళ్ళను 


రుస్తుం కు కొన్ని గంటలపాటు చెడిపోకుండా. ఉంటాయి. 


ర్త (యి 


ఇట ర్టకాక వవాంనవ్హు; చేపలను శ భంగా కర ఉప్పు, పసుష్పు, కొంచెం 


నూనెవేసే కొన్ని గంటలవరకు చెడిపోకుండా ఉంచవచ్చు. ఎక్కువ గంటలు ఆం పు 
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ఆ నిలవచేయడానికి ఉప్పు, పసువు, నూనెవేసి మాంసము, చేపలు వాటిలో 
లు ఇగిరేదాక సన్నటి మంటపై వండవలె. దీనినే ఆవిరివేయడం అని అం 

ఈ పద్ద తిని ఇప్పటికీ పాటిసు న్నారు. ఈ విధంగాచేసి మాంసము, చేపలు 
ద కర్‌ నోజాపాటు జా గత, పరచవచ్చు. 


పగిలిన గుడ్డను వెంటనే ఉనయోగించవలె. గుడ్డు శ భంగా పొడిగా 
ఇల్‌ చెసి గబ్బి గ మూత పెట్ట, శుుభంగానూ చల ౨ గానా ఉన్న పదేశంలో 
త్వరగా చేటనోన గుడ్ము పెంకుమోద ఒక సన్నటి పార ఉంటుంది. ఈ 
డ్న త్వరగా చెడిపోకుండా ఉండడానికి తోడ్పడుతుంది. ఈ పొర వెలపలి 
గతకు గుడ్డులోని నీరు ఆవిరి కాకుండా గాలిలోని త్ర రియవ్‌లు (bacteria) 
గోకి చొరకుండా బయటి వాసనలను గుడ్లు లోని పదార్హాలు |గహించకుండా 
ఆది. కనక గుడ్డును నిలవచేసికొన దలిస్తే గుడ్మును కడగరాదు. వాడడానికి 
) చర్భిటి నీటిలో కడగవచ్చు. 


ఆకటిపండ్సు సీతాఫలము, సపోటా మొదలై నవి త్వరగా చెడిపోయే 
_ ఇటువంటి పండ్లను ఒకదానిపోద ఒకటి ఉంచడం కంటు విడివిడిగా ఉం 
;రగొ చెడవు. నారింజ, బత్తాయి, ఆపిల్‌ మొదలైన పండ్లలో ఒక్కొక్క 
౨ కాగితం చుట్టితే పండు చెడిపోవు. కర్చ్బూ,జ సీతాఫలము, సపోటా 
న మెత్తటి పండ్లను ఒక కాగితంమాదగాని వెడల్పయిన బుట్టలో గాని 
' (పక్కన మరొకటి పెట్తినళ్నై తే త్వరగా మెత్తబడకుండా బాగా ఉం 

ఆ వల మకు "ఆవలి 

వం దబ్బ, నారింజ మొదలైన పండ్లకు నూనె పూతగాని న్‌. నం పూతగాని 
త్వరగా చెడిపోకుండా బాగా ఉంటాయి. మచ్చలు పః డిన పండ్లను, కొం 


బ్బుతిన్న సర కను ముందుగా వాడుకోవడం వుంచిది. 


పండ్లు, కూరగాయలు, గుడ్డు, పాలు మొదలైన వాటిని పశీతకయం 
refrigerator) లో ఎక్కు_వరోజాలు నిలవ చేయవచ్చు. కొని మనదేశంలో 
కయం(తం కొనగల స్తోమత చాలా కొద్ది మందికి మాతమే ఉంది "కొని 
ఎట సులభంగా కూరగాయల, పండ్లు నిలవచేసుకోవడానికి జనతా | పనీతక 
తాన్ని ఉపయోగించవచ్చు. దీనిలోని భాగాలు : 1. నెలపలిప్మాత 2. లోపలి 
త మూత. 


134 


గృహవిజా న న్యస్త వుం 
చ = 2 


వెలపరలిపా తలో రెండుమూడు గాసుల నీరు పోయవలె. లొపలి 


౧ 


ns] శ యో $e (re > 
ప్మాతలో కూరగాయలను ఆమర్చవలి. ముందు బరువైన కూరలు ఉదాహరణకి 
nage a ఆం అ pans a" 
దస, బీర, కాకర మొదలై నవాటెని , తరవాత టిమాట ' మొదలైన కూరగాయల 


ఇ ప న : శ్‌ అన్న న్న జడ మన న జన 

బండ, గుడు, ఆకుకూరలు పెటి మూతపెట్లవలె. జనతా పశతకయిం[ తంల 
య ఉం కం 

కూరగాయలు, పండ్లు వారంరోజులదాకా చెడిపోకుండా ఉంటాయి. వెలపర్‌ 

~ జు 5 3 or 

ప్మాతలో రెండులోజుల కొకసారి నీళ్ళు పోస్తూ ఉండవలె. దాని ఖరీదు 4 రూ- 


నుంచి రూ. దాకా ఉంటుంది. కాబట్టి (పతి ఇంటా ఒకటి సెట్టుక్‌ వచ్చు. 
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పటము 17. జనతా (పశీతక యం తము 


జనతా పశీతకయం[ తంలేకపోయినా అదేస్తూ తాన్ని దృష్టిలో ఉంచు 
కొని కూరగాయలను పండ్లను జ్యాగత్త చేయవచ్చు. ఉదాహరణకు వెడల్పు మూతి 
గల మట్టిపా తను తీసుకొని తడి ఇసుకమోదగాని వెడల్టె"న జేసిన్‌లోగాని నీరు 
పోసి అందులో ఉంచవలె. పండు, కూరగాయలు, గుడ్డు మొదలైనవి మట్టి 
పాతలో పేర్చి పైన తడిపిన సన్నటి గోనెగాని బట్టగాని కప్పి వాటి చివరలుబేసిన్‌ 
నీటిలో మునిగేటట్ను చూడవలె. ఇట్టాచేయడంవల్న స్రైన కప్పిన బట్ట ఎప్పుడూ 
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ఉంటుంది. మట్ళపా తను ఇసుకమిాదజఉంచితే బట్టమిాద _అన్న్వుడప్పుడు 
దల్శుతుండనలె. ఈ పద్దతివల్హ కూడా పండు, కూరగాయలు త్వరగా 


న 


పిట్‌ సర్‌ నుపయోగించి “కూడా కూరగాయలు పండ్లు త్వరగా 
కుండా మారకం. మీటర్‌ కు వూడువె వై పుల ఇనపవల (wire mesh) 
అలి ఈ వమాడువై పులాగినెను వేలాడతీయవలిె. మిట్‌ సే మే కింద ఒక 
లో నిళ్శ పోసి ఉంచి గోనెల చివరలు నీటిలో మునిగేటట్ము చేస్తే గోనెలు 
గా తేనుగాఉంది మీట్‌ సేన్‌లో ఉంచిన కూరగాయలు, పండ్భ్య, పాలు చది 
రార చాలు త్వరగా తడపోకురడా ఉంటా లం; ప శ్వెంలేని పక్టృంలా గోనెల 


అప్పుడప్పుడు నీరు జల్ముతూ ఉఊండవలె. 


కవారగాయలు, పండ్లు నిలువచే సటప్పుడు మచ్చలు, డాగులు ఉన్నవా 
బుంచుగా వేరుచేసి మంచివాటిని మ్మాతమే దాచి ఉంచవలె. జా గత్త చేసిన 


rare కార్ల 


॥్‌ రైక GN యు అ ఎ నై పు కానాల వి గః న. జ ధా 
eu ఒకసారిచూపఫి మెళత్తబడిసపోయిన వాటినివేరునేసి ముందుగా వాడు 


మ్‌ “ రు, 0 para ఇండ గాత త జ్‌ గ వ ళో క్త 
నాన నెయ్యి, దాల్నా మొదలైన 5 ప్వుపదార్హాలు ఎడ, వెలుతురు, 
Neen టర కాలం AR అంబాని లి ఆ “పాం వాల న అ కి అరం రా Mra Wen 
Sn 7 భత న అడి వెచొరుి. వాటం ఈ, పదారా ల; వ్‌ ల el GOIN 
య లు డు అ k= 


a వెలుతును ఎక్కువగా తగలని చల్జని (పదెన ంలో ఉంచవలె. 


map ఎ స్‌ భా శ at జ రాప్‌ జ కి eg 
గానా మొడళ్జైన వాటిలో తేమజంటే వాటిమీద బూజువస్తుంది. పిక్క 
Ss] 
ల క. “Ie క ఇఇ ధి ల్లో ణా ఆరి ౧ ళీ — ఆన చి లో 
సంమనింటిలు. రాబట్టి నాటినికూడా డబ్బాల వేసి గటి గామూతపెటి చల్లటి 
న్‌్‌ స్ట కె సె PE 
ఎల చవల జుం 


3 


eh 


అత 


(బెడ్‌ pee బిస్కట్‌ లు మొడలె న నాటిని ఇంటిలో తయారుచే 


జో - గూ అ 9 బన్‌ గ్గ అ శ 
వంటన చలా రి ది) శు భమై న్‌ డబ్బాంల బది సిలు నం యవన, బిస్కట్‌ హం 


స త. సడబ్బాలు, వేడినీటి తో అప్పుడప్పుడు కడిగి ఎండలొ పెట్ట వలె. 


cy 


క్షా అత rt ad ఆవి: po Coens) a జ 
అత్‌ 0 ఉక కటా. అటకుతతా వరవర డబ్బాంః 
bn 


నో re రి nano 
ఎండు దాక్ట్మ వంటి వాటిని పలచని గుడ సంచిలొవేసి డబారొ ఉం 
Oye) 


అక సాలా నల్ల గదా వా nm AR 
వోలు ఆ ప సమ 1 పాట్‌ ఏ 


Ty 
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కబ్బాల్‌ సేత్రపచెంన పదార్హాలను (Canned foods) ఉదాహరణకు 


జాన్‌, జెర్సీ, కూరగాయలు మొదలై న వాటిని శు! | భమెన చల్చటి, తేవులేని (పదే 


రా 
శంతి ఉంచవలఖె. డబ్బాలచుట్లూూ గాలి (పసరించడాని అనుకూలంగా డబ్బాల 
క్రొ ప చేసిన వంటలు ఏకారణంవల్న మిగిలిసోయినా వాటిని 


సాంబారు, రసం, వులుసులు మొదలై నవి విగిరిపోయిన ల్నెలే వీటిని 


శు భమె | కోచి మూతే సాలు కొ గేటటు 
క్ర భవైన గిన్నెల చతు వమనాత ట్పకుండా క్‌"న్నినిముజులు 5 దిగా వురిగిటు 


చేడిచేయవలె. గినెవీద మూతనుకడిగి మంట మీదపెట్టి శరవాతకూడా 5-10 


నిముషాలదాకా గిన్నెలోని దవము కొద్దిగా మరిగేటట్ను చూడవలె. చల్ల సని(వదేశంలో 
వుంచవలె గిన్నెమీదమూ త తిరిగిఆగిన్నెలో న్మిదవం వాడుకొనేటంతవరకు తీయుకపోటే ఆ 
(దవంఏమా[ తంవాసన పట్ల కబాగాఉంటుంది. మూతగట్సి గాఉండే అల్యూమినియవ్‌ అ. 
స ఎల్‌ గిన్నెలుఉపయోగించి ఇటాచేయవచ్చు. ఈ ల క _దవపరార్హాలు--సాం 


న సం మొదలైన వాటిని-సులభంగా 24 గంటలు జ్మాగత్త పెట్టవచ్చు. 


అజాత 


ఉడికించిన పప్పు మిగిలితే అందులో చింతపండు పులుసు ఉప్పు, 
కారంవేసి చారుచేసి ప్టైనచెప్పిన పద్దతిలో నిలువచేయనచ్చు. 


అన్నము మిగిలితే నిమ్మరసముతోగాని చింతపండు పులుసుతోగాని పులిహో 
ఎసరు ea వ్యు వ రా, ర్తి న ణు ఇ గార) 9 
రచేసి ని లువవేయవచ్చు. లేకుంకే ఆన ఇన్నిచిదిపి శుభమైన గిన్నెల పెట్టి 
మరుగుతున్న షం అన్నంలో పోయవల. నీరు అన్నంమీద రెండంగుళాల వరకు. 
ండవలె. ఇట్నాచేస్పే అన్నం 24 నుంచి 4రి గంటల వరకు చెడిపోకుండా ఉం 
టుంది. తరవాత అన్నాన్నితీసి ఊరగాయగాని పెరుగుగాని వేసుకొనితిన నవచ్చు. అన్నం 


న 
డా 
యమక 


పోసిననీటికి పులియబెట్టిన బార్బీ నీటిరుచి ఉంటుంది. ఈ వీటిలో ఉప్పు మ 
గా, కరివేపాకు వేసుకుం పే రుచిగా ఉంటుంది. 


th 


| 


గతి 


చపాతీలు మిగిలితే సన్నటి మంటమీద వేడిచేసి డబ్బాలో వేసి ఉంచవలె. 
టిని వెన్నతో గ్‌ నెయ్యితో గాని తినవచ్చు. లేదా ముక్కలుచేపి పూల చక్కెరలో 
నానబెట్టి తినవచ్చు. 


నూ 


29 
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చ ఇ లర్‌ «9 w= క్ష రా 
నిగిలిపోయిన “పెరుగు, మజ్లి గలల్‌ నిమ్మరసంపండి తడిగుడ్ల కప్పి నిల 
ణు cz 


tb 


జ్‌ లీ ఇ జ ( 
వచెస్తె ఆ పెరుగు, మజ్జిగ క్కువగా పులియకుండా ఉంటాయి. 


A ఇగ 
ఆహారపరిరతణ 
ధాన ను స వలి క ద అన అదం అ యార్‌ Pa 
అ్యబు, ఎప్పులవల కూరగాయలను, పండ్లను ఎక్కువ 6 జాలు 
oe ఓ ag 
జ్యాగత్త పెట్ట లేము. ఇవి త్యరగాచెడిపోతాయి. పండ, కూరగాయలు అన్పిబుతు 
6 షః 


ed na లో 

సులలోనూ ఒశకేమాదిరిగా లభించవు. 5 కన్ని కూరగాయలు, పండ్లు అవిఎక్కువగా 
వ ర జర్‌ దొరగారి ఆప్‌ అలి 
డె బుతునులల్‌, చాలా చౌకగా అధికంగా దొరుకుతాయి. చౌకగా దొరికేరోజులల్‌ 


కూరగాయలను, పండ్లను నిలువచేసుకోం కే అవి దొరకని రోజులలో, ఎక్కువ ధర 


పం 


అన వో ళా న్‌ వ భ్‌ ఆ ఎం శారి ౫ అష ఇ ea” న 
ఉన్నర జులల్‌ వాడుక నచ్చు. ఇటా చేయడంవల్ల్హ ఆహారప్పుఖర్భు కొంతవరకు తగ్గ 
డానికి (వతిదినాహారంలో తాజారాపంలో కాకపోయినా నిలువచేసీన రూపంలో 
కంనితకా 
లొ 
యడం వల్ల వాటిలో ఉన్ని వ న్ని విటమిన్‌ లు వ నశిస్తాయి. మిగిలిన 


Crd 


సండ్లను, కూరగాయలను చేర్చడానికి అవకాశముంది. కూరగాయలు, పండ 


పోషకపదార్హా లు ముఖ్యంగా ఖనిజలవణాలు, కొన్ని విటమిన్‌లు శరీరానికి లభిస్తాయి. 


పారి శామికరంగంలో వినిధపద్దతుల సుపయోగించి పండ్లు, కూరగాయ 
లు కొంతవరకు నిలువచేస్తున్నారు. కాని మనము పండిచే పండు, కూ గాయలో 
0.3 శాతం మా తనే, పార్మి శామికస్తా యిలో నిలపచేస్త్యన్నారు. వీటిని సరిగా 
జ్యా గత్స చేయలేకపోవడంవల్ట, మా ర్కెట్‌ రవాణా సౌకర్యాలు _ లేకపోవడంవల్ల, 
చగౌమీణనస్నా యిలో ఇవి నిలువచేసే పద్దతులు లేకపోవడంవల్ల ; ఎన్నోటన్నుల పండ్భు 
కూరగాయలు పొడయిపోతున్నాయి. (పతిఇంట క కొంతవరకు పండు, కూరగాయలు 
నిలువచేసే అలవాటు వున వూర్వీకులనుంచీ ఉంది. ఊరగాయలు, వర:గులు, ముర 
బాలు వడియాలు మనకు కొత్త ఏమి కావు. పూర్వపద్దతులకు నవీనశా న్మపద్దతు 
అను జోడించి [పతి గృహిణి ఎక్కువ పండ్షను కూరగాయలను నిలువచేస్తే పండించే 
తుకు వుంచి ధర గిడుతుంది. ఆ ఉత్సాహంతో రై. రెతు అధికంగా పండినా పొడు. 


f GJ 


తద్వారా దేశంలో ఆహారకొరత తీరడమేగాక (పజల ఆహారపోషకమూల్యం పెరుగ 
తుంది. పండు , కూరగాయలు నిల్వచేసే వివిథపద్దతులు ఈ ఆధ్యాయంలో వివరించి 


నాము. 


ఆహారము - సూక్మజీవులు 


ఆహారిపదార్హాలు చెడిపోవడం సాధారణంగా చూస్తూఉంటాము. ఆహారం 
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కుళ్ళినప్పుడు, రంగు మార్పు చెందినపుడు, కుల్సినవాసన వచ్చినపుడు చెడిపోయిందని 
క న. 5 క 
అంటాము. ఆహారపదార్హాలు ఈనిధంగా పాడయిపోవడానికి ఎన్నో కారణాలు ఉన్నాయి. 
మః 
1. భౌతికకారణాలు. 
, రసాయన చర్యలు 


bo 


తః సూక్ట జీవులు 


భొతిక్‌కొర్‌ణాలు: కూరగాయలు, పండ్లు, తదితర ఆహారపదా 


ర్హాలమీద సూర్యకిరణాల _పసరణవల్ట వాటిరంగు మారుతుంది. కొప్పుపదార్దా లు 
(ఎ 2] 


మార్పువస్తుంది. పండు, కూరగాయలు ఒత్తి డెవల్హ కూడా నలిగిపోతాయి. 


రనాయనచర్వూబ; రసాయనచర్యలవల్న అహోరపదార్హాలల్‌ కింది 
మార్పులు కలుగుతాయి. 


(2) డబ్బాలలోనిలవచేసి (Canned) ఆహారపదారా. లలో ఉండే ఆవు 


(అ 
స C3 
పదార్హాలు డబ్బారేకుతో చర్యజరిపి హై డోజన్‌ ను ఉదావింపజేసా యి. ఈ రితిగా 
(<2) ew త్తి రాట జ జా 


ఉత్పన్నమైన హై డోజన్‌ వల్ల డబ్బాలు ఉబ్బుతాయి. 


(b) కన్ఫి ఖనిజపడదారాలు ఆహారపదారా లలోని పోషకపద కాలం 
తా ఠా 
వశింపజేసా యి. 


(c) ఆహార పదార్హా అల్‌ని ఎంచేె 
పొడుచేసా యి. 
Pn 


శో i [mg a pe] న అ ఆన 
నూక బీ వులు: సూక్ట ్మజెవులు, | కిమికిటకాద లుకూడా ఆహారపడా 
లం 
శే = a య ఆడది అంక ణ్‌ 5 స ల్‌ో 
రాలను పాడుచేస్తా యి. (కిమికటకాదులు ఆహారపడార్శంల్‌' చేరితే అది భుజించ 


క్షి 


డొనిక పనికిరాకుండా పోతుంది. 
ఓ a =] a రొ ల 5 ఇ వ 
సూక్ష్మజీవులు కంటికి కనిపించవు. ఇవి అనక రకాలు, యి wa 
(yeast), బూజు (mold), బాకీ రియవ్‌లు (bacteria), ఆహారపడార్శాలను 
హ్‌ 


పాడుచేసే సూక్ష్మజీవులు. ఈ సూక్ష్మజీవులు ఆహారపదార్హాలలో. వేరు వేరు మార్పు 


(Set 
లను తీసుకొనివస్తాయి. 
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బూజు: ఆహారపదార్హాలమీద బూజుపట్టడం అందరూ గవునించిఉం 
తూరు ఇద నారగడతి so హారపడార్హా నికి రుచి వాసన మారిపోతాయి. ఎక్కువ 
ఇ ఇ లారి ర pT mr రం ౬ 
ఆమ్మ గుణమున్న ఆవారపదార్శాలమి brag తక్కువ చేమ్మగల చి"టకూడా జజ పెరు 
గుతుంది. ఎక్కువ | దవాభిస రణపడనకు (Osmotic pressure) బూజు తట్టు 
కొంటురది: 





౯ డా క ఛ్‌ గా విశ జి ననా. 
వాన: యీన్హ మట్టల్‌ న్కు దుమ్ముల్‌ న్కు పండ్లు, ఆకులు మొద 
(వ) యు వు 
లైనవాటీమీద ఉంటుంది. పండ్శు, పండ్లతో తయారు చేసిన అహారపదార్హాలను 
యి 
యీన్స్‌ పులియబెడుతుంది. వేడివల్ల యీ న సులభంగా నశిస్తుంది. 
యీస్‌ 
లా అంక 1 యా 
కార్భాహ్జై (డేట్‌లు అన మా -ా అల్కహాల “౮02 1 
ty (war 
ఆక్సిజస్‌ లేనవ్వుడు 


బాకీ రియవ్‌౨లు: బాకీ _రియవ్‌ంలు (పతి చోట స్మకియ రూపంలోగాని 
(active form) సి ఏద్ద బీజదశ (spore 5128లలోగాని ఉంటాయి. ఎక్కువ ఆమ్మగుణ 


ను ఉన్న ఆహారపదార్హాలలో బాక్తీ రియద్‌ఎలు బీవించలేవు, తటస్థంగా ఉండే pH 


(neutral pH) తక్కువ (ద అనన టి న రియవ్‌ల “పెరుగుదలకు అనుకూల 


పదవిని తులు. గదిఉషో WU త్రో రియన్‌3ల విస రణకు అనుకూలంగా ఉంటుంది. 


న 


ఎని 
వేడి చేయడంవల బాక్తీ ర నశిస్తాయి. కాని సిద్ద బీజదశలో ఉన్న బాక్తీరి 


వి 
యవ్‌లు వేడిచేయడంవల. కూడా నశించవు. 


ఆహారపదారాలు బెడిపోవడానికి ఆనుకూల మైన పరిస్టితులు 


ఠా 

1. అశుచి 
2. పరిసర వాతావరణ పరిస్తితి 

ర (గత 

(nf) 
4. నిరు 

లః ఆహారపదార్హాల రసాయన సంఘటన 
6 


. అహారవదార ౦లో ఉన్న పోషకపదారా లు 
య (అ) 


35°C నుంచి 37°C ఉపోగత వద్ద యీన్స్‌ బాగా పెరుగు 
తుంది. ఇంతక న్న్న కొంచం అధిక ఉష గతే వ రియవ్‌ులు అధికంగా విస్తరి 


(అ) (శ) 


బౌ. 
— 
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ఆహారపడారా లలో కొన్ని రసాయన మూలపదార్హాలుం టాయి. ఈ 


వూలపదార్హాలు స్వయంగా కన్ని రసాయన మార్పులు చెందుతాయి. అహారపదా 
తలో ఉన్న ఆక్సిజన్‌ కొన్ని రసాయన మార్పులకు ఉ త్పేరకంగా (Catalyst) సని 


Ss 
చేసు ంద. ఆహోరపదారం౫ో సల కొన్ని రసాయనమార్పులవల్లి హాడ్‌ నైన్‌ 
అ మ గ 


అహారపదార ం౦లోఉక పదారాలీ రసాయన సంమటవ. (Chemical 
ని (oi చు 
Composition) మీద, ఆ ఆహాోరవదార్హ ౦మీద సూక్ట్మజీవుల విస్తడణ ఆధారపడి ఉల 
కదా 
నన Pr అడ ఇక్‌ బూని ఎ చున ఇష? ప బం ౧ క్షా జ రకొని 
ఓటుంట. ఒవ గ్రా ఎదార్హాన్ని ౩3ళలెరీలకిసంఉపయోగించుక్‌" న క్తి ము గ్రా [7 
కిచెందిన సూక్ష జీవులకు ఉంటుంది. అంతేకాక ' ఒకయుక్కతమ pH (optim- 


um PH) వద ఆవి అధికంగా విస్తరిస్తాయి. 


ఆహారపదార్హాల పోషకమూలా ్యన్నిబట్ట సూక శ్రబీవులు ఆ లఅబప్రపదాొ 

జ్‌ వ ల ప్ర Ar నాం మలం నము దద. ఇల నో ప ళా S$ అదు ఏల 
జ me DNS ww యాం EOS వచ్చు. M033 శ్ర DY POISED 

శ ది వావ 
విస రణకు శకి నివ్వడానికి పోపకపదారా లు అవసరము. చాలారకాల న సూక్ష క్ల దీవులు 
ప] అణాల యి నా 
కార్చాహ్మ డేట్‌లను ఉపయోగించుకొని శక్తిని పొందుతాయి... సెల్యుల గోస్‌ను తన్ని 

అటే 

రకాల స 


సూక్ట జివ త మ్మా తం ఉపయోగించుకొని కావలసినకైలోరీలను సొందుతాయి. 
a గ ర అల్ల Pe వూరి ణా mm: 
కన్నిరకాల సూక్ష్మజీవులు క్రాన్‌ సన్‌ను ఉపయోగించుకోలేవు. వాల ఎంచు 
mE అడ చ క్షా ద స ఆన | 
యాన (పభావంలిదు. క వ్వుపదార్నా లనుంచి శెలోరీలను ఉపయోగించుకొని సూ 


క్రి న్‌ యా డొ న జూమ్‌ 
క్ష్మైజెవులు చాలాతక్కువ. అవి కూడా కార సె డేట్‌లనుంచి కెలోరీలను సొంద లెక 


కం 


వోయినప్పుడు వాతమే కొవ్వుపదార్మా౭నుంచి కెలోరీలను పొందడానికి _కృషిసల్సు 
తాయి వై సీన్‌ విచ్చే దక జీవులు (proteolytic organisms) మ్మా తమే | పోటీన్‌ 
లనుంచి కెలోరీలను పొందగలవు. 

ఆవ ఆహర రధ గ వ్‌ దళ! Mo జ /1 కళా 

క ఆహారపదార్హంలో స క్ర్మజీవుల పెరుగుదల ఆ సూక్ట ్మజవులకు 
కావలసన శక్తినిచ్చ పోషకపదార్హాలమీద, వాటి పరిమాణాలనీద ఆధౌరపడి ఉంటుంది 

అగా పాటీ చవ గార్‌ క ఇ ఆ 

ఉదాహరణకు కె5్‌ రీలనిచ్చే పదార్జాల పరిమాణము అధికంగా ఉన్నప్పుడు బూజు; 
ఉకార ఉన్నప్పుడు యూస్మ్హ; తక్కువగా ఉన్నప్పుడు బ్బ వియమ్‌ులు. బగా 
ఎరుగుతాయి. 

పరిసరవాతావరణాన్సిబటి. సూక్త జీవీ ఆధౌరపడి ఉం 

అరవ బృపట్మ సు క్ట్మజవుల ఆభివృద్ద థదొారపణ ఆం 


జ . సాక “జీవల చె వం క్ష | 
టా లి ఉం క్ష శ్రా ఎరుగ దలకు ఆరు, తన హలా అవసరము. కూ గాయం 


ఇస్‌ ww అర్య జ గా. - పగ 
ఆనరోంసతారా ల: అవ పరిక 


< క్‌ న! 
అ) GA up 


యు 
ళ్‌, 


న జో ఉల ఆప్‌ 
౨౨డ్భు మొదలై. స బదాక్హాలల సాక క్ష దీవుల EE 


mua sw 


కూరగాయలలో, పండ్లలో సూక శ్రజీవులు పెరుగకుండా చేయవలెనం కు వానిలో 
ల 


ఉన్న నత తేను తీసివేయడం ఒక పచ్చ తి. కం మ. సే 


సృ అలం మం జరయా ఎండబెల్టనపుడ్ప 

వాటిలో ఉన్న నీరు చాలావరకు అవ త కూరగారూలుు సతతి పకీతక 
వ 

యం, తంలో ఉంచి నిలవచేసే, దానిలోజన్స నీరు ఘనరూవం దామిస్తుందె. ఈ 

రెండు పద్దతులలోను నీరు అందుబాటుకో లేకుండా పోవడంవల్న సాక భల 

సెరగలేను. ఈ స్తూ తము ట్‌. ఉంచుకొని కూరగాయలను పత ను ఎకకడ 


బెట్టకాని (పశీతకయర్మ తంలో ఉంచిగాని నిలువసు చేన్నాము 


రన ఆక్సిజన్‌ అవసరము. సూక్ట్మజివులకుకూడా ఆకిజన్‌ అవస. 
నం య 

రమెంత్సైనా ఉంది. కొన్ని సూక్ట క్మదేవులు గ 1 ఆక్సిజన్‌ను వ 'తమే ఉప 
ఇ ఆ 

యోగించుకొని పెరుగుతాయి. అటువంటివాటిని వాతజీవులు (aerobic organt- 

ష్ట్ర 
౮, ఇల్లై వ్‌ అత్వ a క్‌ 

55) అని అంటారు. కొన్ని సంచర్భాలం  సూక్ట జినులకు ఆడాజని అందిం 

2 ae ఆ 


యాద్‌ EN ఇ చ పాం అ గై చ అమ వో ళు వ 
బాటులొ ఉండదు. అటువంటి సమయాలలొ ఆహారపదారా లల రణాయన 
తాడే. 


bs ఆక్సిజన్‌ ను ఉపయోగించుకొని పరగనగల పూక 


య 


తబీవులు (anaerobic organisms) అని అంటొరు. ఉదాహరణకు కార హై 


డేట్‌ అతోఉన్న సమ్మిళిత ఆక్సిజ నన (combined form of oxygen) కొని 


సూక్ట్మజివులు నొ తవే: ఉపయోగించుకంటాయి. 
య 


ఆహారపదార్హాలమీద సూక్ట క బీవుల |పభావము ఆపదార్హంలో ఉన్న ఆక్సీ 
జవ్‌ఫీద ఆధారపడి ఉంటుంది. గాలిలోని అందుబాటుల్‌' ఉన్నప్పుడు 


wa ఆడ ఆకె = రా a శ్వా ఫటట దాకా జన 


క 
కార్ఫాహై డేట్‌ లు _———; కార్బన్‌ డైఆకై ఎడ్‌ - నీరు 
ఆ కరణ 
అమె. శ ఆమ్మా లు అమోనియా + కార్బన్‌ డె 
ఆకె కిడ్‌ వ నలం 
ఆక్సీకరణ 
ఫాటీ ఆమా లు అా——+ కార్చన్‌డైఆకై. ఎడ్‌ = వీరు 
రొ 


క్ష క “వు చ వా న 
ఆక్సిజన్‌ సరిపడేటంత అం; దుబాటులో లేనన్వుడు పైన "పేర్కొన్న 
స్వ an 
ఇ శ అద శు నె ఇదా వటం లక 
పవారా లు పూర గా ఆకృడరకాచెందకుండా నీరు, కాలుకు టా తల వలకు 
| డా క అత వ్‌ 
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బదులు వేదే పదార్హాలు తయాకవుతాయి. అటువంటి సందరాలలోనే స శజీవులు 


ఆలు_హాల్‌ (alcohol), లాక్టిక్‌ ఆమ్హ ము (lactic acid), అసీటికామ ము (acitic 
౮ లు లా 3 యం 
acid), ఫార్మిక్‌ ఆమ్లము (formic 2014) మొదలై న వాటిని తయారుచేస్తాయి. 


Mr ను శ్ముభంగా ఉంచకపోతే 


కంగాచేరి ఆహ హారాన్ని త్వరగా పా తుం నాలు; మార్షెట్‌ నుంచి కూరగాయలు, వండ 


) క్‌ బండూ 
గ్రా డం 
తెచ్చినప్పుడు సాధారణంగా వాటిపైన సూక్టబీవులధికంగా ఉంటాయి. వాటిని 


శు (భంచేయకుండా దాచిఉంచితే అవి తరగా చటవోతా 
మార్కెట్‌ నుంచి తెచ్చినవెంటనే శ్వ భంగా కడిగి నిలవచేయవలె 

సూక్ట్మజీవుల పెరుగుదలను, విస్తరణను కొన్ని పదార్భాలు నిరోధిస్తాయి. 
వీటినే పెరుగుదల సందవమకాలు ($rOwth inhibitors) ఆంటారు. ఉదాహరణకు 


లవణము సూక్ట దేవుల పెరుగుదలను ఆరెకఢడుతుంది.  'ఆహారపదార త అవణం 


కలపడంవల  కణాలల్‌ నోఉన్న నీరు వెలపలికివను ౦ది. ఈ రీతిగా సూకృృబివులకు 
(op) చి (౧. 
ణి ణా దు so ఆ నామ 5 స ఇగో 
నీరు అందుబాటుల్‌ లెకుండా పోతుంది. కాబ్‌ అవి నిస్తాయి. ఇదేవిధంగా పం 
చదార, wo [ము (spices) స్వాక్ట్ల ట్రావుల “తం తాతనకడరాలుుు “ఆః 
ధా ర్ట ర వ్‌ ళా. ర కో A 
రపదార్శంః పంచడార పదివు వ స్తాక్ట శైవుల పెరుగుదల ఆధారపజటఉిం 
టుంది. పదార ౦లో 8 రర ౯ అ పరిచదారఉల ళు ఈహౌస్‌ , బాం రిభర్‌ఎఆ.- విస్‌ 
యఖ ర (ఎ మో 
ణా | నళ Can Pane Te జూ ఫో 5 me 
రణ చాలావరకు ఆగిపోతుంది. 65 నుంచి70 కాతంవరకు పంచదార ఉంశే కొన్ని 
రకాల బూజుల పెరుగుదల ఆగిపోతుంది 
హారపరిరక్షణ పద్దతులు 
హారపదార్హాలను ముఖ్యంగా సూక్ట న్‌ పాడ్రుచేసా యి. కాబటి 
Caw ల DD 


సర డి వ 5-5 శ న్ని 
కాయగూరలు, పండా న వాటనివాడుచ స సూక జెవుల పెరుగ 


నరికకు:. ' వివిత పద తులా ఉపయోగిస ్కన్నాము. 
(a) (ఆని 


హారపదార్థాలమీది నూక్కుజివులను తొలగించడం 
కూరగాయల, పండ్డృమిద వాటిని పండించిన భ 
దుమ్మునుంచి సూక్ట జీవులు చేరతాయి... ఆహారపదారా ప 
బాగా కడిగితే వాటిమీదఉన్న సూక్ష్మజీవులను చాలావరకు తొలగించవచ్చు. వీటినీ 
కడగడానికి శు భమై ననీటిని ఉపయోగించకపోతే వాటిమీదఉన్న సూక్ట్మబీవులకు 
తోడు మరికొన్ని సూక్ట్మ్మబీవులు చేరే రే వాదన ఉంది. 


ఆహారపదారా ల నింవః పరిరక ఇ 
యా ల్‌ు 


143 
కూరగాయలు, పండ్లు నిలవచేసేటప్పుడు కుళ్లిపోయిన వాటిని సాధ్య 

న ర 

మై నంతవరకు తిసివేయవలె. లేదా కుళ్ళిన భాగాన్ని కోసివేసి మంచి భాగాన్ని 


మ్యూతం నిలవచేయవలె. 


వడపోత (filtration) , అపకేందీకరణ (Centrifugation) © ద్యారా 
కూడా సూక్ట్మబీవులను తొలగించవచ్చు. పండ్ల రసాన్నితయారుచేసిన తరవాత 
_పత్యేకమై న నిర్వలనులను (11%) ఉపయోగించి సూక్ట జీవులను వేరుచేస్తారు. 
ఈ రీతిగా యీాన్మ్హ్‌ను ఖా రియవ్‌ులను పండ్ల రసాలనుంచి తొలగించవచ్చు. ఆమె 
రెక్క: చకా. ఎక్కా జర్మనీలలో ఈ పద్దతి నుపయోగించి ఆపిల్‌రసం, బీర్‌, వైన, 
తదితర పానీయాలను నిలవచేస్తున్నారు. ఈ పద్దతిలో పండ్లరసాలు మొదలైన 
వాటిని నిలవ చేసేటప్పుడు పరికరాలు, సెసాలు చాలా పరిశ్ను భంగా ఉంచవలె. ఈ 
పద్దతికి కావలసిస పరికరాలు వునదేశంలో అందు బాటులో లేవు. కాబట్టి ఈపద్ద్బతి 
మన దేశంలో ఆచరణలో లేదు. ఆపకేం[ దీకరణద్యారా సూక్త శ్రజీవులను పూర్తిగా 
తెలగించడం సాధ్యంకాదు. 


ఆక్సిజన్‌ లేకుండా చేయడం 

బూజు, యూన్మ్హ్‌ పెరగడానికి ఆక్సిజన్‌ కావలె. ఇవి ఆక్సిజన్‌ లేనిచోట 
కార్భన్‌డ్డై అక్ర్రైద్‌ ఉన్న చోట స్తృబ్బత (inactive) చెందుతాయి... అహారపదార్హా 
లను డబ్బాలో వేసి గట్టిగా సీల్‌ (5621) చేసి నిలవచే సేపద్దృతిని కానింగ్‌ (Canning) 
అని అంటారు. వీటిని సీసాలలో కూడా నిలువ చేస్తారు. ఈ రీతిగా చేయడంవల్డ 
సూక్ట్మ్మజీవుల ' పెరుగుదలకు కావలసిన ఆక్సిజన్‌ లభించకపోవడంవల్శ అవి నశిస్తాయి. 
ఆహారపదార్హాన్ని డబ్బాలలో వేసి పైన గాలి తీసివేయడం ద్వారాగాని ఆ ఖాలస్పలాన్ని 
కార్చన్‌డ్జై ఆక ఎడ్‌ తో నింపడంవల్ట గానీ డబ్బాలో ఆక్సిజన్‌ ను లేకుండా చేస్తా రు. 
ఈవిధంగా సూక్స్మబీవుల పెరుగుదలను అదుపులో ఉంచవచ్చు. కాని కా స్పిడియవ్‌ 
బొటులినవ్‌ (Clostridium botulinum) ఆక్సిజన్‌ లేని స్పలంలో కూడా 
జీవించే సూక్ష్మజీవి. కానింగ్‌ చేసిన ఆహారపదార్హాలలో ఈ సూక్ష్మజీవి ఉంచు 
నిలవచేసిన పదార్దాలు చెడిపోయే |పమాదము ఉంది. 


ఎక్కువ ఉషో(గత నుపయోగిం చడం 
౭9 
ఎక్కువ ఉష్మోగగతకు సూక్ట్మృబేవులు నశిస్తాయి. పండ్డరసాలను ఈ పద్ద 
తిని ఉపయోగించి నిలవచేస్తారు. పండ్లరసాన్ని 212 వద్ద ఎక్కువకాలం ఉంచ 


క్‌ . గృహావిజ్ఞాన న శా(ప ము 


య్య లేత 


సూక 1బీవులను నశింపజేసే పద్దతిని పాశ్శర్తె జేషన్‌ (pasteurization) అం టారు. 
as 
వ్‌ 5-5 అనం రల యా 
ఈ పద్దతిలో పండ్లరసం నిలవచేసేటప్పుడు పండ్భు శుభమైన చల్లటి 5 నిళ్ళత్‌ 
om శ a జ 
దాగాకడిగి రసం తీసీ వడియకటి సీసాలలో నింపి మూత గట్టిగాపెట్టి పాశ్చల్దైజ్‌ 
చేయవలె 
పాళరై జేషన్‌ సూక్ష జీవులను పూర్తిగా ననింపబజ జేయలేదు. క్‌"న్ని సిద్ద 
న ఈ. గ్‌ లం 
బీజాలు (690163), సిద్దబీజాలున్న బాక్ట్య రియవ్‌:లు వ. bearing సరగ) 


are) 
న్స పండ్లరసాలల్‌ ఇవి పెరగళేవు. జ. స ఎటువంటి . 
౮4 


బూజా పెరగడానికి ఆక్సిజన్‌ అవసరము. పాశ్చరై జేషన్‌ చేపిన తర 


ణా డా రి గార్‌ గ త జ లో 
వాత లొపజ ఆక్సిజన్‌ ఉండదు. బయటి ఆక్సిజన్‌ లోపలికి పోవడానికి వీలులేదు. 
కాబట్టి బూజువల్బ పం డ్లరసానికి ఎటువంటి స. లేదు. 


యీన్న్‌ ఆవు గుకానికి తట కొంటుంది. కొని పండ క రసాన్ని పాశ్చ 


GU 


(op) 
we = ఇల జు 
రె జ్‌ చేయడంవల లూన్‌ న్‌సు ౦ది. అధిక ఉషో గత తవద్ద ఎక్కువ నిమిషాల 
— (ag) eఎ 


భ్‌. 


హవ 
ఇ వ ర వ్‌ 
నూక ఎక కం క కక భధ మూ ఓ 
జౌశ్సరైబ్‌ చెయడంవల్ట తక్కువ పులుపుదనంగల టె టో రసంలోని సిభ ని 


కూరగాయలలో, పం డ్శల్‌ "ఉన్న సెక్స్‌ 5 (pectic) ఎంజైై వమువల్హ వాటి 


ర్వచిళొ కొంతమార్ను కలగవచ్చు. కాని స్‌ దార్జాన్ని పొళ్చరైై జ్‌ చేయడంవల్ల 


ఈ పద్దతిలో పండ్శరసాలను నిలవచేస్తే 185% వద్ద25 నివిష్ణాలు 
పాశ్శారె బ్‌ చేపా రు. కణ పండ wae ష్‌ వ గత 
సరై జ చెన్హారు. అమ్మ గుణమున్న పండ్లరసాలను ఇంతకం టె తక్కువఉమ్మా 1ఉ 


ర 


ండ్డరసాలను ఇదే సూ తము ఉసయోగించి కింది విధంగా కూడా నిల 
ఎదనే పద్య అద జా వ ప క 0 ui es 
వచెయవచ్చు. పండ్ల రసాన్ని పాశ్చరై జేషన్‌ ఉషో(గతకన్న 0 ఎక్కువ ఉష గత 
వకకక వడిన న విసం కామీకరణ (sterilize) చేసిన వేడి సీసాలలో పండ్శరసాన్ని మం 


సెపొకు గటిగా మూతపెట్టి చల్చార్చి నిలవచేసే పండ్లరసం. చెడిపోకుండా ఎక్కువ 


ఏ 


CS 
ళా 


గ్ర 


—0 
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రోజులు నిలవఉంటుంది. పండ్ల రసాన్ని పీసాలో పోసేటప్పుడుగాని మూత పెళ్లే 

టప్పుడు గాని రసం త్త (గత పాశ్చరై జేషన్‌ ఉషో (గతకు తగ్గకుండా చూడవలె. 
£౯9 వని ల A 

సీసాలో పండ్భరసం పైన 3 సెం.మీ. ఖాళీ వదలవలె. సీసా చల్లబడి పండ్లరసం 

సంకోచం చెంది పైన ఖాళిస్టృల వేర్పడుతుంది. సీసాలో గాలిగాని ఆక్సిజన్‌ గాని 

ఉండవు. ఆక్సిజన్‌ లభించకపోవడంవల్ల సూక్ట జీవులు నశిస్తాయి. 





పటము 1రి. విసం కామాకరణ 


తక్కువ ఉష్టో (గత నుపయోగించడం 
ఆవ్‌ « 
ఆహారపదార్హాలను తక్కువ ఉష్యోగతవద్ద నిలువచేస్త రసాయన పదా 
ర్లాలవల్బ గాని, ఎంజై_వ్‌ఎలవల్బగాని సూక్ట శ్రజీవుల వల్ల గాని పదార్హాలు చెడిపోకుండా 


బాగా ఉంటాయి. 


సవితా యు 


da 
డా 


పండ్లను, కూరగాయలను వాటివాటి హిమీకరణ బిందువు (freezing 
point) వద్ద నిలువచేస్తే అవి మంచిస్ఫి తిలో ఉంటాయి. హిమీకరణబిందువువద్ద 
ఆహారపదార్శ ౦లో ఉన్న (దవ, ఘునపదార్చాలు సవుతాస్తి తి (equilibrium) లో 
ఉంటాయి. చాలారకాల్లైన ఆహారపదార్హాలు ౩2°F నుంచి 35 F వద్ద హిమీకరణ 
చెందుతాయి. తక్కువ ష్మో గతవద్ద సూక్మ్మజీవులు పెరగలేవు. కాని అవి నిదా 
నంగా ఆహారపదార్హాలను పాడుచేస్తాయి. కాబట్టి 32కో వద్దగాని అంతకన్న తక్కువ 
ఉపో గతవద్ద గాని ఆహారపదార్హాలను కొంతకాలం నిలువచేయవచ్చు. _ కాని శాశ్చ 
తంగా నిలవచేయలేము. తక్కువ ఉష్ణో (గతవద్ద ఆహారపదార్హాలను నిలవజేయ 
డానికి వేరువేరు పద్దతులు ఉన్నాయి. 


1. సామాన్యంగా నిలవచేయడం (Common storage) 
2. శీతలమ్హైన ఉషో(గతవద్ద నిలవచేయడం (Chilling) 
యు లా 


౩. హైమికరణవల్న నిలవచేయడం (Freezing) 


సామాన్యంగా నిలవబేయశం : ఆహారపదార్హాలను. ఖ్యదపరచ 


డం; చల్చిని (పదేశంల్‌ ఉంచడం. 


మైన ఉపో/గళవదొ నిలవ Se re Mee 

లీతలమైన ష్‌ f య చేయడం (పశీతకయం[ త న్నీ 

ఉపయోగించి ఆహారపదార్చాలను నిలవచేయడం ఈ పద్దతికి ఉదాహరణ. _పశితక 

యం: తం ఉపో, గత 10°C (50°F) గాని అంతకన్న తకు_వగానీ ఉంటుంది. ఈ 
ME వ 

ఉష గతవద్ద సూక్ష్మజీవులు వృద్దిచెందవు. కాబటి ఆహారపదార్హాలను కొంత 

కొలం నిలవచేయవచ్చు. 


వబీకరణవల్ల నిలవేచోయడం ; పండ్లు, కూరగాయలు నిలవ 
చేయడంలో ఈ పద్దతి చాలా ముఖ్యమైనది. పండ్భు, కూరగాయలు ఈ పద్దతి 
నుపయోగించి నిలవచేసేటప్పుడు మేలురకాలైన వాటిని ఎన్నుకొని పరిశు భచై న 
నీటితో అనేకసార్లు కడిగి బ్బాంచ్‌. (612॥0b) చేసి పాలితిన్‌ సంచులలోవేసి శీతల 
(పదేశంలో నిలవచేయవలె. పెద్దప్మాతలో నీరుపోసి వురిగించి నిలవచేయదలచిన 
వాటీని ఒక గుడ్డలోవేసి గట్టిగా కట్టి మరుగుతున్న నీటిలో 2 నుంచి 3 నిముషాలు 
ఉంచవలె. ఈ పద్దతిని బ్బాంచింగ్‌ (blanching అంటారు. బ్బాంచింగ్‌ చేయ. 


జంవల్న ఎన్‌? గాల 
ఆంఐల్జి అన్ను లాభాలు ఉన్నాయి, 


ను వొాలవదః ప 
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fa ఆహారపదార్హాఆ రంగులు, వాసనను నశింపజేసే ఎంజై_వ్‌౨లు 
నశిస్తాయి. కాబట్ట అవి రంగ్కు వానన, తగ్గకుండా బాగుంటాయి. 

2. పండ్శను, కూరగాయలను మెత్త బడేటట్టు చేస్తాయి. 

చె. పండ్లు కూరగాయలపై న గల సూక్ష్మ శజీవులు ౨౮ శాతం వరకు 
నశిస్తాయి. 

4. ఆకుపచ్చని రంగు అధికమవుతుంది. 

5. కణసముదాయంలోని గాలిని పోగొడుతుంది. అందువల్ల ఎక్కువ 


రోజులు నిలవ వుంటాయి. 


పంచదార పాకంగాని అస్కార్చిక్‌ ఆమ్మంగాని ఉపయోగించడంవల్చ 
పండ్ల రంగు మారదు. హిమీకరణవల్హ తక్కిన పోషకపదార్హాలకన్న € విటమిన్‌ 
లు ౧ చు 
ఎక్కువగా నశిస్తుంది. 


కానిం గ (Canning) 


ఆహారపదార్శాన్ని డబ్బాల (62%) లో ఉంచి వేడిచేసి మూత గట్టిగా 
సల్‌ చేసి నిలవచేస్తారు. ఈ* పద్దతిలో. ఉష్షోోగతవల్హ సూక్ష్మజీవుల “పెరుగుదల 
ఆగిపోతుంది. పండు, కూతగాయలు సంసాధన (0206639) చేయడానికి వేరువేరు 
ఉష్యోగతలు ఉంటాయి. అందువల్బ సంసాధన ఉషా గత ఇదమిత్భమని చెప్పడం 
సాధ్యంకాదు. ఒక పదార్శ్మాన్ని సంసాధన చేసేటప్పుడు కావలసినకాలం కన్న ఎక్కువ 


కాలం సంసాధిస్తే పండ్లు, కూరగాయలు తవు ఆకారాన్ని, రుచిని కోల్పోతాయి. 


చాలా పండ్బను 212౯ వద్ద సంసాధన చేస్తారు. ఆమ్మగుణం 
భోపించిన కూరగాయలను 240°F నుంచి 250°F ఉష గతవద్ద _ సంసాధన 
చేయవలె. కాన్‌ మధ్య ఈ ఉషోగత రావడానికి తీసుకొనే కాలం ఆ కాన్‌ పరి 
మాణం మీద ఆధారపడిఉంటుంది. పెద్ద కాన్‌ లను సంసాధన చేయడానికి ఎక్కువ 
కాలం పడుతుంది. సంసాధన చేసినప్పుడు సూక్ష్మజీవులు సృబ్బతచెందుతాయి. కాని 
కొన్ని రకాల బాక్తీ రీయవ్‌ లు - ముఖ్యంగా సిద్దబీజాలు -- మరీ ఎక్కువ ఉష్ణో (గత 
వద గాని నశించవు. కాబట్టి సంసాధన చేసేటప్పుడు ఆ ఆహారదార్హ్జాలను శ్చ భంగా 

యి యు 

కడిగి సూక్ట్మజీవులను సాధ్యమైనంతవరకు తగ్గించవలె. కూరగాయలను పండ్ల ను 
శుభమెన నీళ్ళతో కడిగి చెక్కుతీసి కావలసిన స్టే జులో ముక్కలు కోసి 
బ్వాంచ్‌ చేసి ఉంచవలె. డబ్బాలోని పండ్శక్షైతే చక్కెర (దావణము, కూరగాయ 
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లకైతే లవణ దావణం వేసి అందులో ఈ ముక్కలు వేసి డల్పెన గిన్నెలో నీళ్ళు 
పోసి అవి మరుగుతున్నప్పుడు డబ్బాలుంచి సంసాధన చేయవలె. 


పదార్హాన్ని సంసాధించి కాన్‌ను సీల్‌ చేసి తిరిగి ఈ కాన్‌లను పాశ 
రెజ్‌ చేస్తా రు. పాశ్చరై బ్‌ చేసినవెంటనే చల్చటి నీళ్ళతో కాన్‌లను చల్హారుస్తారు. 
ఈ పద తిలో పండ , కూరగాయలు నిలవచేయవచ్చు. డబ్బాలకు బదులుగా పీన 
డు _ 
లనుకూడ ఉపయోగించవచ్చు. 


రసాయనపదార్థాలతో నిలవచేయడం 


ఆహారపదార్హాలను నిలవచేయడానికి కొన్ని రసాయనపదార్హాలు ఉపయో 
గిస్తున్నారు. ఈ రసాయనపదార్జాలనే పరిరక్టృకాలు (Preservatives) అని వ్యవ 
హరిస్తారు. పరిరక్ట్మకాలు ఆహారపదార్హాన్ని పురియకుండా చెడిపోకుండా ఉంచ. 
తాయి. ఈ రసాయనపదార్హా న్ని ఉపయోగించడంవల్డ ఆహారపదార్శ రుచిల్‌ 
గాని వాసనలోగాని ఎటువంటి మార్పు రాదు. 


లవణము, చక్కెర, ఆసీటిక్‌ ఆవ్ముము (acetic acid), వినెగర్‌ 
(vinegar), ఆల్కహాల్‌ (alcohol), నూనెలు, సుగంధ దవ్యాలు పరిరక్ట కాలుగ 
పనిచేస్తాయి. సోడియన్‌ు బెంజొయేట్‌ (Sodium benzoate),  పొాటాషియవ్‌. 
మెటాబ్టై సల్వ్చేట్‌ (Potassium metabisulphite) అనే రెండు. రసాయనపద 
రాలు నుఖ్యమ్రైన పరిరక్ట్ర కాలు. 


యంబి వరిరజ్షతోల లక్షణాలు; 


న ఆహారపదార్శ ౦ చెడిపోకుండా కాపాడడం. 

- ఆహారపదార్హ ౦లోని పోష కమూల్యాన్ని నశింపజేయకుండా ఉండడం 

స్ట ఆహారపదార్హాల రంగు, రుచి వాసనలను చెడిపోకుండా ఉంచడం 
4, పరిరక్టకంవల్హ నిలవ ఉంచిన ఆహారపదార్భము అధికంగా తిన్నా 

ఎటువంటి |పమాదానికి దారితీయకుండా ఉండడం. 


WwW 09 ౯ 


పండ్లరసం నిలవచే సేటప్పుడు ఆ పండ్మరసంలో ఎంత పరిరక్ట్మకం 
వేయవలి అనేది ఆ పండ్ల రసంలోజఉన్న సూక్ట జీవుల సంఖ్యమీద, పండ్ల రసాని: 
ఉన్న ఆమ్మగుణంమీద ఆధారపడి ఉంటుంది. ఆవ్మగుణం అధికంగాఉన్న పండ్ల 
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అల an) 3 
రసంలొ వరిరక్ట కాన్ని తక్కువగాను, అమ్మ. గుణం తక్కువగాఉన్న ప 


య్‌ 


ండ్డరసంలో 
కంచెం అధికంగాను వేసి నిలవచేయవలె. 
సోడియవ్‌ు బెంజెయేట్‌ బూజుమీదకన్న యూన్‌ మీద అధిక 
(A) 
సామర్శ్య సంతో పనిచేస్తుంది. సోడియమ్‌ బెంజొయేట్‌ను వేయవలసిన మోతదు 
కన్న అధికంగా వేస్తే, అనిష్ట్రృత కలిగించే వాసన (Objectionable flavour) 
నివ్వడమేగాక (పమాదానికి కూడా దారితీస్తుంది. 


పాటాషి యమ్‌ మెటాబై సల ట్‌ కూడయీ న్స్‌ , బూజూ, బాకీ రియవ్‌ుల 
(7 యు ఇ 
బరుగుదరి నరికడుతుంది. పండ్లరసాలను నిలవచేయడానికి ఈ రసాయనవదారా. 
థా 
అను ఎక్కువగా ఉప యోగిస్తా రుం 


ఈ రసాయన పరిరక్ష కాల నుపయోగించేటప్పుడు కొన్ని విషయాలు 
గవునించనల. 


1. పద్ద తిలో సూచించిన మోతాదుకన్న ఎక్కువగా ఈ రసాయనపదారా ల 
జా 

నాపయోాగించరాదు. 

2. పులుపుదనము తక్కువగా ఉన్న పండ్డరసాలను నిలవ చేసేటప్పుడు 
ఆ పండ్ల రసానికి విమ్మరసంగాని నిమ్మఉప్పుగాని వేసి పులుపుదనాన్ని హెచ్చించి తర 
వాతనే ఆ పండ్ల రసాన్ని నిలవచేయనలె. 

ఇర / జాట్‌ ర్తి రి జ 

3. ఈ పరిరక్షకాన్ని కొద్దిపాటి రసంలో బాగా కలిపి ఈ రసాన్ని తక్కిన 

రసానికి కలపవలె. _పరిరక్ట కాలను సునరూసంలో రసాలలో వేయరాదు. 


పండ్ల రసాలను నిలవచేయడానికి పోడియవ్‌ు బెంజొయేట్‌ కన్న 
పాటాషియవ్‌ మెటాబై సలై ఫట్‌ ను ఉపయోగించడం మంచిది. కారణాలు : 


1. పొటాషియమ్‌ మెటాబై సలైట్‌ సపోడియన్‌ం బెండెయేట్‌ కన్న 
ఎక్కువ సాపుర్ణ గ్టంతో సూక్ట్మజీవులను నశింపజేస్తులిది. 


2. సీసాలలో నిలవచేసే పండ్లరసాలమీద బూజు పట్టకుండా ఉంచుతుంది. 


౩3. సోడియన్‌ు బెంజెయేట్‌ కన్న పొటాషియమ్‌ మెటాబ్దె సల్ట ట్‌ 
నీటిలో సులభంగా కరుగుతుంది. కాబట్టి దీనిని పండ్ల రసంలో కలపటం తేలిక. 
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4. సోడియమ్‌ బెంజొయేట్‌ ముదురురంగు ఉన్న పండ్ల రసాలలో వేసి 
నిఐవచేస్తే వాటిరంగు పోతుంది. కాబట్టి వీటిని నిలవచేసే సేటప్పుడు తప్పక పొటా 
షియవ్‌ు మెటాబ్బైసల్ట్టట్‌ నే ఉపయోగించవలె. లేతరంగు ఉన్న నారింజ, నిమ్మ, 
(దాక్ట రసాలు నిలవచేయడానికి సోడియవు బెంజాయేచ్‌ నుపయోగించవచ్చు. 


వికిరణం (Radiation) తో నిలవచేయడ 


ఆల్ఫా, బీటా గామా కిరణాలను ఆప ోరపదార్డా ల మీద (పసరింపజేసి 

వాటిమీద ఉన్న సూక్ష్మజీవులను నాశనంచేయవచ్చు. ఈ కిరణాలకు ఆహార 
యె 

పదార్హాల మీద అన్ని దశలలో ఉన్న సూక్త శైజీవులను నశింపజేసే శక్తి ఉంది. 

అంతేకాక కూరగాయలలో పండ్లలో ఉన్న ఎంజ్జైవ్‌లను సృంభింపజేస్తాయి. 

పండ్లను కూరగాయలను వాటి ఆకారాన్ని మార్చవలసిన అవసరంలేకుండానే నిలవ 


చేయవచ్చు. ఈ పద్దతిలో పండ్లు, కూరగాయలు ఎక్కువకాలం నిలవచేయవచ్చు. 
యు (3p 


నిర్ద రీక ౮ (Dehydration) 


కూరగాయలు, పండ్భు, ఎండబెల్బ నిఅవచేసే అలవాటు పూర్వం 
నుంచి ఉంది. ఈ పద్ద తినే వరుగులుచేయడం అంటారు. కూరగాయలు, పండ్లు 
ఎండబెట్టినవ్వుడు వాటిలో ఉన్ననీరు ఆవిరిఅయిపోతుంది.  సూక్ట్మబీవులు జీవించ 
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కావలసిన చేమ. లేకనోనడంవర్గు ఆపి నశిస్తాయి. కాబట్టి _వరుగులను 


విలవైాయ గలుగుతారు. 


3 


€ 


వరుగులు చేసే సటప్పుడు | క్ష యలు పండ గట్టి పడతాయి. వాటు 


| 


గల స తస్పిద్దమై న న వాసన కూడా నగ్‌స్తు ది. 
న్నా యా 


రగా వ్‌ 
య 
ఆకారాన్ని క కోల్‌ వ్కో తాయి. కొన్ని విటమిన్‌లు నశిస్తాయి. పండ్లకు, కూరగాయలకు 


ఉప్పు వేసి నిలవచేయడం 


మాంసము, చేపలు కూరగాయలు మొదలైనవాటిని ఉప్పు వేసి నిలవచేయా 
వచ్చు. ఉప్పు ఆహారపదార్భంలో ఉన్న |దవంలో కరిగి పదార్హంలోకి |పవేశిస్తుంది. 
ఉప్పు ఈ రీతిగా వదార్చానికి పట్టుడంవల్బు సూక్ట్మజీవులు నశించి, పదార్దం నిలవ 
ఉంటుంది. 


ఆహారపదారా అ నెలవు పరిరక ౯ 51 
కా babs 


ఊరగాయగా నిలవచేయడం 


ఊరగాయలు మన ర్మాష్పంతో విరివిగా వేస్తారు. ఉప్పు, చింతపండు, 
కారము, పసుపు, వెల్లుల్లి, ఇంగువ, నూనె మొదల్టనవన్నీ ఊరగాయలలో వేస్తారు. 
ఈ పదార్హాలన్నీ సూక్ష్మజీవులను నాశనం చేయడానికి తోడృడతాయి. అందువల్డ 


3 ల షప a] 
ఊరగాయలు చెడిపోకుండా ఎక్కువ అ జులు బాగా ఉంటొయి. 
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క్ష 
ర్న 


పంచదార వేసి నిలవచేయడం 


పండ్ల రసంలో 66 శాతం చక్కెర ఉన్నబ్లుుతే ఆ రసం. పులియదు. 
పండ్శలోఉన్న చక్కెర రసాన్ని పీల్చి సూక్ట జీవులకు నీరు అందకుండా చేస్తుంది. 
అందువల సూక్ట్మజీవులు నశిస్తాయి. 66 శాతం చక్కెరఉన్న పాకంలో తేమ 
చాలా తక్కువగా ఉంటుంది. చక్కెర వేసి పండ్లను అనేక పద్దతులలో నిలవ 
చేయవచ్చు. జావ్‌ులు (jams), జెల్లీలు (jellies) _పిసర్వులు (preserves), 
మార్మలేడ్‌లు (marmalades) చేసే పద్దతులు తరవాతి శజీలో వివరించినాము. 


ఆహారపదార్హాలను నిలవచేసేటప్పుడు ముఖ్యంగా సీసాలు శ్చ భంగా 
ఉంచవలె. స్వాన్‌, జావ్‌లు సీసాలలో నిలవచేస్తాము. కాబట్టి ముందు సీసాలు 
విసం కామీకరణ చేయవే. 


సీసాల మూతలనులేదా బికడాలను శు భంగా సబ్బు నీటితో కడిగి తర 
వాత చల్లటి శ్యుభమ్హైన నీటితో కడగవలె. ఒక పెద్ద వెడల్పైన గిన్నెలో మంచి 
ళు తీసుకొని సీసాలను, మూతలను ఆ నీటిలో చేయవలె. వీసాతో గారి బుడగలు ' 
లేకుండా సీసానిండా నీరు పూర్తిగా ఉండవలె. సీసాలప్రీద 4 సెం.మీ. వరకు నీరు ' 
ఉండవలె. ఈ రకంగా సీసాలను నీటిప్మాతలో అమర్చి పొయ్యిమీద పెట్టి మరిగిం 
చ్చవలె. నీరు 10 -- 15 నిమిషాలు బాగా మరిగిన తరవాత ప్మాతను పొయ్యిమీద 
నుంచి దించి చ్యుభమ్చైన పటకారు (tongs) సహాయంతో సీసాలుతీసి చెక్కపీటమీడ 
ఉంచి పండ్హృరసాలనుగాని చావ్‌ఎజెల్టీలనుగాని పోసి నిలవచేయవలె. ఈ విధంగా పీపా 
అను శుభం చేయకపోతే నిలవచేసిన పదార్ధము త్వరగా చెడిపోతుంది. 


జావ్‌ఎ, జెల్టీలు చేసిటప్పుడు పాకం చూడవలసి ఉంటుంది. కొంచెం 
చిక్కబడిన తరువాత గరిటతో కొంచెం పాకం తీసి రెండు వేళ్ళతో సాగతీసి 


ణి .3 
మూసే ఒక తీగ తెగకుండా వస్తే దానిని ఒక తీగ పాకము (0n6 thread 


19522 గృహా ఎజ్యా నశాస్త ము 
consistency ) అని రెండు మూడు తీగలు తెగకుండ వస్తే దానిని రెండు లేదా 
మూడు తీగల పాకమని (0౦ 0 three thread consistency) చెప్పవచ్చు. 
పచననూచనలు 
లల్ల ణా క 
నిమ్మ పండ్ల సా (Lime Squash) 
బాగా పండిన తాజా నిమ్మపండ్శను తీసుకొని శుభమైన నీటిలో కడగ 
నలః పీ లు చాకుతో పండ్లను రెండేసి ముక్కలుగా కోయవలె. నిమ్మపండు రసం 
తీసే పరికరంతో గాని చేతితోగాని రసం తీయవలె. తీసిన పండ్లరసాన్ని శుభమైన 
మల్ము గుడ లోవేసి వడియ కట్లవలె. 


ఆకర కిన అద ఆద్య 
కావలిఎచ జి లం a 


లలా 


mw డే i [na 
పండ్ల రసము 2 కిలొలు 
గ్‌ లాస్‌ 
చక్కె_ర 2.5 కిలోలు 
ల! 
లాట్‌ 
విరు 1.5 కిలొలు 


పదతి : 

న పైన సూచించిన నిష్పత్తు లలో పండ్బ రసము, చక్కెర, నీరు కలపవలె. 
చక్కెర కరిగిన తరవాత రసాన్ని తిరిగి మలు గుడ్డలో వేసి వడియ కట్టవలె. 
కిలో స్క్వాష్‌కు 610 మి. (గొ. పొటాషియవ్‌ం మెటాబ్దె. సల్టైట్‌ చె పున 
కలపవలె. రంగుకోసం స్క్వాష్‌కు మిభాయి రంగు (edible yellow) కొంచెం 
కలపవచ్చు. అన్ని పదార్హాలు బాగా కలిసేటట్టు కలిపి ముందు శు భంచేపిఉంచిన 
వేడిసీపాలలో పోసి గట్టిగా మూతపెట్టి నిలవ చేయవలె. సీసాలో స్క్వాష్‌మీద 
౩ సె. మీ. ఖాళి వదలవలె. బిరడాను చల్చటి నీటితో ముంచి సీసాకు గట్ట గౌ 
మూతపెట్టి మూతను కరిగిన మైనంలో ముంచి సీల్‌ చేయవలె. తయారైన 
స్క్వాష్‌, కీసాలను చల్బటే, తేమలేని |పదేశంలో ఉంచి జ్మాగత్త చేయవలె. 


టొమాటో జామ్‌ 
కావలసిన వస్తువులు : 
టొమాటోలు 1 కిలో 
చక్కెర శే కిలో 


నిమ్మఉప్పు 1 కిలో గుజ్బాకు 400 మి.(గా. 
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పద్దతి : ( 
టొమాటోలు తూచి శ్నుభంగా గడగవలె. బ్వాంచ్‌ చేసి పెన చర ్యంతీసి 
మెత్తగా చిదపవలె. గుజ్బాను కొంచెం ఉడికించి చక్కెరవేసి కలియ బెట్టవలె. 
చిక్కబడుతున్నప్పుడు నిమ్మఉప్పువేసి కలపవలె. ఒక తీగ పాకం వచ్చిన తరవాతదించి 
ముందుగా శు భంచేసి ఉంచిన సీసాలలో వేడి జాన్‌ వేసి మూత గట్టిగా పెట్టి 
నిలవచేయవలె. సీసా ఆరిన తరవాత మూతను కరిగిన మైనంలో ముంచి సీల్‌ 
చేయవచ్చు. 


జామపండ జెలీ 
జో 


కావలసిన పదార్హా లు; 


జామపండ్డరసము 2 కప్పులు a 
చక్కెర 2 కప్పులు ri hee. 
నము ఆపు కొంచెం 


పద్ద తిః 

దోరగాపండిన జామపండ్లను ఎన్నుకొని శు భంగా కడిగి సన్నటి ముక్కలు 
కోయవలె. జామపండ్శ ముక్కలు కొలిచి వాటికి సరిసమానంగా నీరుతీసుకొని 
ముక్కలలో పోయవలె. కొంచెం నిమ్మ ఉప్పువేసి ముక్కలను ఉడికించవలె. మధ్య 
మధ్య ముక్కలను తిప్పుతూ ౩30 నిమిషాలు ఉడికించవలె. శుభమైన మల్ముగుడ్డ 
తీసుకొని ముక్కలు వడకట్టివలె. వడకట్టుగా వచ్చిన రసాన్ని (6౫1126) కొలిచి 
రసము పొయ్యిమీద పెట్టి మరిగించవలె. రసము ఎన్ని కప్పులుం కే అన్నికప్పుల 
చక్కెరవేసి కలపవలె. మిగిలిన నిమ్మఉప్పువేసి రసాన్ని మరగించవలె. ఒక తీగపాకం 
వచ్చిన తరువాత జావ్‌ నిలువ చేసిన విధంగానే జెల్లీని కూడా సీసాలో నిలువ 
చేయవలె, 


క్ర మలాపండ్ల మార లెడ్‌ (Orange marmalade) 


కములాపండ్డను తీసుకొని సు భంగా కడిగి చెక్కుతీసి తొనలు తీసుకో 
వలె. కమలాల చెక్కు కొంత తీసుకొని సన్నటి ముక్కలుగా తరిగి వేడినీళ్ళలో వేసి 
ఒక 10 నిమిషాలు వురిగించి తీయవలె. మరిగ్గించే నీటిని రెండు మూడు 
సారు మార్చి వేరే నీళ్ళు పోసి ఉడికించవలె. తొనలు స్నుభమ్మైన తెడ్డుతో చిదిపీ 


] 


అదనం, అప ౫ 
గహ బజ్ఞానశా( నై వము 


తొనలు మునిగేటంత నీరు పోసి పొయ్యిమీద పెట్టి ఒక అర గంట ఉడికించవలె, 
మధ్య మధ్య తెడ్డు తో మెదుపుతూ క కొంచెం చిక్కబడేవరకు ఉడికించవలె. 
వేడి రసాన్ని మల్గు గుడ్డలో వేసి వడకట్టవలె. రసం పిండగా వచ్చిన పిప్పిలో 
ఒకటి రెండుసార్శు మరికొంచెం నీరుపోసి ఉడికించి రసం తీయవలె. మొత్తం రసాన్ని 
కలిపి ఒక గిన్నెలో "వేసి మూతపెట్టి 'ఒకరా తి ఆవిధంగానే ఉంచవలె. మరుసటిరోజు 
"పైన తేరుకున్న రసం తీసుకొని అడగున చేరిన గుజ్బాను పారవేయవలె. ఒక కప్పు 
రసానికి శై కప్పు చక్కెర వేసి రసం లేతపాకం వచ్చేవరకు తిప్పుతూ ఉడికించవలె. 
రసం కొంచెం చిక్కబడిన తరువాత ఉడికించి ఉంచిన చెక్కుముక్కలను రసంలో 
వేసి జావ్‌ పాకం వచ్చేవరకు తిప్పుతూ ఉడికించి శుభమైన సీసాలలో వేసి జావ్‌ు 
వ చేసిన విధంగానే నిలవచేయవలె. 


కారట్‌ ముర బ్బా 
మంచికంగుల్నో ఒకే సైజ్‌లో ఉన్న కారట్‌లను తీసుకొని శుభంగా 
కడగవలె. స్పీల్‌కత్తితో తొడిమలు చెక్కు తీసివేయవలె. తరువాత కారట్‌లను 5 


నుంచి 8 సెం. మీ. పొడవు ముకు_లుగా కోయవలె. 


స్పై ల్‌ ఫోర్క్‌ (Fork) తీసుకొని కారట్‌ ముక్కలకు రం|ఛాలు చేయి 
నలం. మరుగు ఎతున్న ౧ నీటిని తీసుకొని ఈ కారట్‌ ముక్కలు అందుతో చేసి అవి 
కంచెం మెత్తబడేవరకు ఉడికించవలె. ముక్కలు బాగా మునిగేంత నీళ్ళ ఉండు 
వలె. ముక్కలు ఎక్కువగాని తక్కువగాని ఉడికించకూడదు. తరువాత నీరు తిసి 
ముక్కలను శుభమైన బట్ట ఇ ముద ఉంచవలె. 1 కిలో కారట్‌ ముక్కలకు 23 
కిలోల చక్కెర చొప్పున తీ తీసుకొనవలె. రెండు కప్పుల చక్కెరకు ౩ కప్పుల నీరు 
కలిపి మరిగించి చక్కెర కరిగిన తరవాత శ్నుభమ్యెస మల్గు గుడ్డలో వేసి వడి 
యకట్టవలె. ఆ తరవాత మరుగుతూ ఉన్న చక్కెర పాకంలో ముక్కలు క్‌ు 
ఉదికించవలె. పాకము సగం పరిమాణానికి తగ్గిన తరవాత నిమ్మ ఉప్పూ వేయవలె. 
1 కిలో కారట్‌ ముక్కలకు ఒక స్పూన్‌ నిమ్మఉప్పు చొప్పున వేయవలె. నిమ్మఉప్పు 
వేసిన తరవాత 2 లేదా 3 తీగల పాకం వచ్చేదాకా ఉడికించి దించి 48 గంటలు 
గిన్నెలో ఉంచవలె. తరవాత తిరిగి మరిగించి శుభమైన సీసాలలోగాని జాడీలలో 
గాని దానినివేసి మూత పెట్టి నిలవచేయవచ్చు. 


_ 
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కొకరకాయ వరుగు 


కాకరకాయలు స్తీ ల్‌ కత్తితో తొడిమలు తీసి సన్నగా తరగవలె. మరిగే 
నీటిలో సన్నగా తరిగిన ముక్కలను రి నిమిషాలు బ్బాంచ్‌ చేయవలె. తరువాత 
బట్ట విదగాని శు భమెన చాపమీదగాని పోసి ఎండబెట్టవలె. కటిని శ్చ భవ్వె న 
డబ్బాలలో పోసి నిలవచేయవచ్చు. ఇదే విధంగా మరికొన్ని కూరగాయలు ఉదాహర 
శాకు బంగాళాదుంపలు, కారట్‌ లు బెండకాయలు, గోరు చిక్కుళ్ళు ) కొబేబి, 
కాలీఫ్లవర్‌ నిలువచేయవచ్చు. 


నిమ్మకాయ = పచ్చిమిరప ఊరగాయ 


బాగా పండిన నిమ్మపండ్హను, నుంచి పచ్చిమిరపకొయలను ఎన్నిక 
చేసుకోవలె. శుభమైన చల్చటి నీళ్ళలో నిమ్మపండ్శను, పచ్చిమిరపకాయలను 
కడగవలె. పచ్చిమిరపకాయల తొడిమలు తీసి నిలువుగా కొంతవరకు కోయవలె. 
పూర్తిగా కోయరాదు, నిమ్మపండ్లను నాలుగు ముక్కలుగా కోయవలె. 


నిమ్మపండు, పచ్చిమిరపకాయలుకలిసి ఎంత బరువు ఉన్నయో ముందే 
తూచవలె. 1కిలో మ్మిశమానికి పావుకిలో మెత్తగా కొట్టిన ఉప్పు తీసుకొని 
శుభమైన జాడీలోకి గాని సీసాలోకి గాని వేయవలె. నిమ్మపండ్శ ముక్కలనుంచి 
కొంతవరకు రసంతీసి ఈ ఉప్పులో పోయవలె. తరవాత ఆ ముక్కలను, పచ్చి 
మిరపకాయలను ఉప్పులోవేసి బాగాకలపవలె. ముక్కల మీద కొంత పండ్లరసము 
ఉండవలె. పండ్డరసము చాలకపోతే మరిగించి చల్లార్చిన నీటిలో కొంచెం నిమ్మ 
ఉప్పు (4-5 9) వేసికలిసి ముక్కలు మునిగేవరకు నీరు పోయవలె. 


ఈ విధంగా తయారైన ఊరగాయను ఒక వారం రోజులు జొడీతో 
బాటు. ఎండలో పెట్టవలె. మధ్యమధ్య దీనిని కొంచెం కదుపుతూ ఉండవలె. 
వారంరోజులు ఈ విధంగా ఎండలో సపెశ్ళేటప్పటికే నిమ్మపండు ముక్కలు, 
పచ్చిమిరపకాయలు కూడా గోధుమ వర్షానికి వస్తాయి. అప్పుడు ఊరగాయ 
వేసుకొని తినటానికి సిద్దంగా ఉంటుంది, 
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టొమాటో ఊరగాయ 


కావలసిన వస్తువులు : 
టెమాటోలు 
చింతపండు 
కారప్పొడి 
ఉప్పు 
వెల్లుల్లి 
మెంతులు 
పసుపు 
నువ్వులనూనె 
ఆవాలు 
వినపపప్పు 
సెసగపప్పు 
కరివేపాకు 


లు 


శి 


( 


కాట్స్‌ 
ల 
హాన్‌ 
ర్‌ 


ఇన ౯ 
ne 


ద్ద 


క్తి 
ఫే కిలో (లేదా తగినంత) 

40 గా. 

40 (గాం 

20 (గౌ 

ఖే కితో 

40 (గా | 

40 (గా తాలింపుకు 

40 (గా | 
ఒక కట్ట 


దోరగా పండిన మంచి టొమాటో పండ్లను తీసుకొని శు భంగా కడిగి ఆర 
బెట్టి స్పీల్‌కత్తితో నిలువుగా పెద్దముక్కలుగా కోయవలె. ఉప్పు, పసుపువేసి బాగా 
కలిపి మూడు రోజులవరకు అవిధంగానే ఉంచవలె. - మూడవరోజున ముక్కలను 
బాగా కలిపి ముక్కలనుంచి రసాన్ని పూర్తిగా పిండి పలచగా పరిచి ఎండబెట్టవలె. 
టొమాటోపండ్ల రనంలో చింతపండు నానబెట్లవలె. ఆసాయకాలం నానబెట్టిన 
చింతనండు, కారము రోటిలోవేసి టెమాటోపులుసు వేస్తూూమెత్తగా రుబ్బి, చివ 
రకు ముక్కలువేసి రెండునిముషాలు రుబ్బితీయవలె. మెంతులు వేయించి పిండికొట్టి 
దానిలోవెల్టుల్మివేసి తొక్కవలె. దీనిని రుబ్బినపచ్చడిలోవేసి కలపవలె. నూనెలో 
తాలింపుదినుసులు వేసి మానె చల్లారిన తరవాత దానిలో పచ్చడివేసి బాగా కలిపి 
శుభమైన జాడీలో నిలవచేయవలె. ఒక సంవత్సరందాకా ఇది చెడిపోకుండా 


ఉంటుంది. 
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(NUTRITION THROUGHOUT THE LIFE-CYCLE) 


ఆరోగ్యరక్టణకు ఆహారమే | పధానస్మానం పహిస్తుందని తెలుసుకొన్నా 
ము. సమీకృతాహారావశ్యకము, మానవుని | పతిదినాహారంలో చేర్చవలసిన వివిధ ఆహా 
రపదార్హాలు, వాటి పరిమాణాలు 7వ అధ్యాయంలో వివరించినాము. వ్యక్తుల ఆహా 
రావసరాలు వయస్సు ననుసరించి శరీరస్తితి ననుసరించి ఉంటాయి. మానవుని జీవి 
తంలో వివిధ దశలుంటాయి. మానవుడు శైశవ బాల్యావస్తలనుదాటి యుక్తవయ 
స్కుడ్డె శారీరక మానసిక అభీవృద్ములను సాధించి (పౌఢవ్యక్తి గా తయారవుతాడు. 
పిన్నవయస్సులో శరీరము అతిత్వరితంగా "పెరుగుతుంది. అంతేకాక శరీరావయవాలు 
వృద్ధిచెందడంతోబాటు పటిష్టత చెందుతాయి. దినదినాభివృర్శిచెందేశరీరానిక్‌ కావ 
అలసిన పోషకపదార్హాలను ఆహారంద్వారా అందించిననాడే శరీఠము ఏవుగా పెరిగి 
ఆలోగ్యవంతులై న యువతీయువకులు తయారవుతారు. కాబట్టి "పెరిగేపిల్ల ల 
ఆహారావసరాలను గురించి తెలుసుకొని వారికి తగ్గిన ఆహారము ఇప్వవలె. 


గర్భవతులైైన (స లు వారి శరీరావసరాలకు, గర్బస్స భూణం పెరుగు 
దలకు కావలసిన ఆహారాన్ని తీసుకోవలె. అదేవిధంగా పాలిచ్చేతల్థుల ఆహారావసరాలు 
తీరకపోతే వారు కుపోషణకు గురిఅవుతారు. కాబట్టి వీరిఅవసరాలు తెలుసుకోవలసిన 


అవసరమెంతోజంది. 


ఇంతేగాక వృద్దుల ఆహారవిషయంలో గమనించవలసిన విషయాలెన్నో 
ఉన్నాయి. ఈ అధ్యాయంలో జీవితంలోని వివిధదశలలో తీసుకోవలసిన ఆహారావసరా 
లనుగురించి, తీసుకోవలసిన జా గత్తలనుగురించి విపులంగా వివరించినాము. 


గర్భవతుల ఆహారము 


గర్భధారణ సమయంలో గర్భిణీ స్తీ ఎన్నో ఒత్తిళ్ళకు (పయాసలకు 
గురికావలసి ఉంటుంది. గర్పిణ్మీ స్తీ శరీరంలో అనేక మార్పులు సంభవిస్తాయి. అతి 
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త్యరితగతని దినదినాభివృద్ధి చెందే గర్భస్త భూూణము (foetus) ఊపరుగుదలకు కావల 
సిన పోషకపదార్హాలు గర్బిణి స్తీ ఆందించవలసిఉంది. | పసవవేదనకు తట్టుకొనే శక్తి 
ఆమెకు ఉండవలె. | పసవానంతరం శిశువుకు చనుబాలివ్వడానికి సన్నద్ద ంకావలసి 
ఉంది. వీటన్నింటిని ఎదుర్కోవడానికి కావలసిన శక్తి గర్భిణీ సీకి ఉండవలె. 
అందువల్భ బలవర్శృకపోషకాహారాన్ని గర్బధారణ సమయంలో భుజించవలె. 


గర్భధారణసమయంలో పోషకాహారాన్ని భుబించినట్లయితే తలి ఆలో 
గ్యంగా ఉండడమే గాక (భూణము ఆలో గ్యంగా సపరుగుతుంది. గర్భధారణసమ 
యంలో అవసరమైన పోషకపదార్హాలను తినకపోతే తర్శి, | భూణంకూడా అనారోగ్యా 
నికి గురిఅవుతారు. కాబట్టి గర్భిణి| స్తీ తన ఆరోగ్యరక్ట ణకు, శిశువు ఆరోగ్యాభివృద్దికి 
గర్భధారణకుముందు, గర్భధారణసమయంలో, | పసవానంతరంకూడా పోషకాహారం 
భుజించవలసిన అవసరమెం తోజంది. 


గర్భ న్థభ్ఫూణం పెరుగుదల 


గర్భధారణ (పారంభంనుంచి (భూణం పురుగుదల (పారంభమవుకుంది. 
12 వారాల తరవాత 1 భూణం పొడవు సుమారు 1సెం. మీ. ఉంటుంది. బరువు 
సుమారు 15 గాములుంటుంది. తొమ్మిది నెలలు నిండేసరికి (భూణము సంపూ 
రంగా సెరిగి జననసమయంలో 40 సెం.మీ, పొడవు, సుమారు 3000 _గామ.ల 
బకువు ఉంటుంది. |భూణము తలిశరీరంనుంచి పోషకపదార్హాలను తల్సి రక్తం 
ద్వారా |గహించి ఎముకలను రక్తాన్ని శరీరంలోని ఇతర కణాలను నిర్మించుకొంటుంది_ 
తల్చి తగిన పోషకాహారం భుజించేటప్పుడు మ్మా తమే తన రక్తంద్వారా _భూణం 
పెరగడానికి కావలసిన వోషకపదార్హాలను అందించగలుగుతుంది. కాబట్ట తలి 
భుజించే ఆహారంమిద (భూణాభివృద్ని ఆధారపడి ఉంటుందని వేరేచెప్పనవసరంలేదు. 


గర్భవతి అయినప్పుడు స్త్రీ శరీరంలో కలిగే మార్పులు 


గర్భిణి స్వీ శరీరం బరువు పెరుగుతుంది. [(భూణం పెరుగుదలతో 
బాటు గర్భాశయం (Uter15) పెరుగుతుంది. స్తనాల పరిమాణం పెరుగుతుంది. 
ఈ కారణంగా తల్భి శరీరంలోను (భూణంలోను కణాలసంఖ్య పెరుగుతుంది. 
ఈ రీతిగా అధికమవుతున్న _కణసముదాయానికి పోషకపదార్హాల నందించడానికి 
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రకము అధికంగా కావలసివస్తుంది. అంతేకాక శరీరంలోని నీరు అధికం కావడం 
వల్ల కూడా తల్ఫి శరీరంలోని రక్తపరిమాణం పెరుగుతుంది, అధికవువుతున్న 
రక్తము పలచస్హై పోకుండా ఉండాలం కే ఎ్మరరక్తకణాల తయారీకి హిమోగ్యో 
బిన్‌ నంశ్లేషణకు ఐరన్‌, (పోటీన్‌లు ఇతర పోషకపదార్హాలు అధికంగా కావలె. 
గర్భిణీ స్కీ కి మొదటి మూడునెలలు ఆకలి మందగిస్తుంది. వాంతులవుతాయి. 
కొన్ని ఆహారపదార్హా లమీద అనిష్పత ఏర్పడుతుంది. అంతేకాక ఎవుడూ తినని 
క న్ని పదార్హా లు త్‌ కోరిక కలుగుతుంది. అంతే మట్ట గడ కలు, 
బూడిద మొదలై నవి తినడం ఇప్ప పడతారు. 


గర్భధారణసమయంలో తగిన _ పోషకాహారం భుజించకపోతే కొన్ని 
అవాంఛిత ఫలితాలకు గురికావలసి వస్తుంది. గర్భధారణసమయంలో _బలవర్శ కా 
హారం భుజించినట్లయితే శిశువు జన్మించినప్పుడు ఆరోగ్యంగా ఉంటుంది. పుట్టి 
నప్పుడే 3000 గ్రాముల నుంచి 3500 (గాములవరకు బరువు ఉంటుంది. 
లేకపాతే పుట్టినప్పుడు తక్కువ బరువు -- సుమారు 2200 (గా. మాతం 
ఉంటుంది. శిశువు శరీరావయవాలు, కణాలు సరిగా పరిణతి (ature) చెందవు. 
ఈ విధంగా పుట్టినప్పుడు తక్కువ బరువున్న అపరిణత (premature) శిశువు 
లలో చాలామంది పుట్టిన కొద్ది లోజులకుగాని సంవత్సరంలోపుగా గాని చనిపోతారు. 
అంతేగాక శరీరము సరిగాఎదగక పోవడంవల్ల పు రెఎముకలు (skull bones) 
మెత్తగా ఉంటాయి. (పసవసమయంలో శిశువులు |(పమాదానికి గురిఅవుతారు. 


ఈ కొరణంగొ క్‌ న్ని సందర్పాలలో మెదడు శాశ్వతంగా దెబ్బతింటుంది. 


తల్ని ఆహారంలో పోషక పదార్హాలు తక్కువగా ఉంశుగాని, లోపిస్తే 
గాని తర్హి రక్తంలోకూడా ఈ పోషకపదార్భలు తక్కువగా ఉంటాయి. ఇటువంటి 
పరిస్తితిలో గర్భస్పృ (భూణము తల్ళి రక్తంనుంచి శరీర ఆవసరాలకు సరిపడెటంత 
పరిమాణంలో పోషకపదార్హాలను పొందలేక పోతుంది. ఈ కారణంగా | భూణము 
తన శరీరంలో పోషకపదార్దా లను--ముఖ్యంగా ఐరన్‌, కార్తి యన్‌. విటమిన్‌ 
మొదలైన వాటిని" ఎముకలు, కారిజం మొదలైన అవయవాలలో చాలా తక్కువగా 
నిలవ చేసుకోగలుగుతుంది. శిశువు జన్మించినప్పుడు శిశువు శరీరంలో ఐరన్‌, 
కాల్న్షియవ్‌) A విటమిన్‌ మొదలైన పోషకపదార్హాలు చాలా తక్కువగా ఉంటాయి. 
జననానంతరం బిడ్డ పెరగటానికి ఈ పదార్హాలు చాలా అవసరము. ఈ పరి 
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స్తితికి తోడుగా తర్శిపాలలో ఐరన్‌ తక్కువగా ఉండడంతో పసిపాప ఐరన్‌ లోపాొ 
నికి త్వరలోనే గురిఅవుతుంది. శిశువు జనన సమయంలో ఎక్కువ పోషక 
పదార్జాల నిలవలతో జన్మిస్తే సుమారు 6 మాసాలవరక్షైనా బిడ్డ అవసరాల 
తీరతాయి. లేకపొతే బిడ్డ త్వరలో రక్తహీనతకు గురి అవుతుంది. ఆంతేకాక 
వున దేశంలో తర్హి పారిచ్చేటంత కాలము ఆనుబంధాహారాన్ని (supplementary 
foods) ఇచ్చే అలవాటు చాలా తక్కువ. అనుబంధాహారము ఇవ్వకుండా తరి 
పాలనీదనే బిడ్డను పెంచుతన్నట్టయితే ఆ బిడ్డ అయోలోప రక్తహీనతకు 
(iron-deficiency anaemia) గురిఅ య్యే (పమాదము ఎంటైైనా ఉంది. అదే 
రీతిగా కాల్నియవ్‌, తీ విటమిన్‌ లోపాలవల్బ రికెట్స్‌, దృష్టిలోపం మొదల్రై నవి 
సంభవిస్తాయి. 


జననసమయంలో తక్కువ బరువుతో పుట్టిన పిల్లలకు లోగ నిరోధక 
శక్తి తక్కువగా ఉంటుంది. దాని వవూలంగా వారు మశూచ్చి రక్తవిరేచనాలు 
మొదల్చైన అంటువ్యాధులకు సులభంగా గురిఅయ్యే (పమాదము ఉంది. 


గర్భధారణకు ముందు గర్భవతిగా ఉన్నప్పుడు పొషకాహారం భుజించక 
పొతే గర్భ[ సావం (abortion) జరగవచ్చు. కొన్ని సార్గు మృతజన శైలు (still 
births) కూడా సంభనిస్తాయి. రక్తహీనత టాక్సీమియా (102212), అధిక 
రక్త సావం మొదలైనవి సంభవిస్తాయి. ఇటునంటివి తక్కువ అదాయమున్న 
కుటుంబాలలో ఎక్కువగా సంభవిస్తున్నట్కు తెలుస్తుంది. (పసవ సమయంలో 
పసవవేదన భరించలేక అనేక బాధలకు గురి అవుతారు. 
( 


మనదేశంలో (పనవ సమయంలో మరణించేవారి సంఖ్య పాశ్చాత్య 
దేశాలోకంకు చాలా అధికంగా ఉంది. బలహీనంగా ఉన్న గర్భిణీ స్తీ |పసవవేదన 
భరించి ఎట్టా. పసవించినప్పటి కీ (_పసవానంతరం ఆంటువ్యాధులకు, తదితర 
వ్యాధులకు సులభంగా గురిఆయ్యే అవకాశాలు ఉన్నాయి. 


గర్భధారణ సమయంలో మొదటి మూడుమాసాలు వేవిళ్ళ మూలంగా 
శరీరావసరాలకు సరిపడే ఆహారం భుజించకపోవడం సహజము. ఇంతేకాక వెలలు 
నిండినకొదీ (భూణం పెరుగుతూ తలి జీర్ణా వయవాల మీద ఒత్తిడిని కలిగి 
స్తుంది. తక్కువ అదాయము ఉన్న కుటుంబాలలో గర్భవతి బలవర్శకాపోరం 


ఎవిధ జివితదశతో పోషణ 161 


తీసుకోవటం సాధ్యంకాదు. © తన కుటుంబ సభ్యులందరికి పెట్ట తాను 
పస్తండడం లేదా మిగిలినది భుజించడం చేస్తుంది కాని వారికి లేదని తాను 
భుజబించలేదు. అటువంటి పరిస్పితులల్నో గర్చిణ్మి స్తీ ఎభటావ్‌రిటీ బలవర్డ కాహారం 


స జ గార్‌ న 
భుజిసు.ంద్‌ మనవమూహించవచ్చు. 


పాలు, పండు, కూరగాయలు ఆరోగ్యరక్తణకు అవసరమని తెలుసు 


wd 
లో 
ey 


ధారణంగా మన ఆహారంలో ఇవి తక్కువ. దానికి తోడు గర్భసమ 


లో కొన్ని భుజిస్తే జలుబు చేస్తుందని, కొన్ని వాతం చేస్తాయని, 


ణ్న 


యంలో వీటి 


#2 


కొన్ని వేడి చేస్తాయని నమ్ముతారు. ఉదాహరణకు నారింజపండ్శవల్స జలుబు 
చేస్తు దని, బొప్పాయిపండు వాతవుని, అకుకూరలవల్ల కడుపులో పసరు పేరు తుం 
దని అంటారు. మరికొందరు గర్భధారణ సమయంలో పాలు అధికంగాతాగితే గర్భస్థ 
శిశువు అధికంగా పెరిగి తల్లికి | పసవము కష్టమవుతుందని నమ్ముతారు. ఇవన్నీ 
అపోహలు. ఇటువంటి అలనాట్లు తల్లికి బిడ్డకు కూడా (శేయస్కరం కాదు. 


జీ 
am] 
జ 


వ్యవధిలేని గర్భధారణ, అధిక సంతానంవల్స తల్సి బలహీనమవుతుంది. 
| పసవానంతరం తర్హి బలవ్చాన ఆహారం తీసుకొని కోలో ఎయిన రక్కా న్ని బలాన్ని 
తరిగి చేర్చుకోవలె. బలం చేకూరకముందే తిరిగి గర్భవతి అయితే ఆమె చాలా 


బలహీనమై | పమాడ పరిస్తితులకు గురిఅవుతుంది. 


జ 


మనవారికి ఉంది. ఆ నమ్మకంతోనే తర్చి బిడ్డకు లేదా సంవత్సరాలవరకు పాలి 


తల్మి బిడ్డకు పాలిస్తున్నంతకాలము. తిరిగి గర్భవతి కాదనే నమ్మకం 
లా తూ = 


స్తుంది. దురదృష్మ వశాత్తు ఈ సమయంలోనే తర్ణ్సి తిరిగి గర్భవతి అయితే ఆమె 
ఇంకాజలహీనమై. ఆనారోగ్యానికి గురిఅవుతుంది. ఈ విషయాలన్ని (గాంచి (స్తీ 
కానుపుకు కానుపుకూ మధ్య వ్యవధి ఉంచుతూ బలమై న పోషకాహారాన్ని భుజిస్తూ 
ఉం శే తన ఆరోగ్యాన్ని, పిలల ఆరోగ్యాన్ని కాపాడవచ్చు. 


_ గర్భధారణ సమయంలొ తల్శి తీసుకొనలసిన ఆహారపదార్హాల మోతా 
దులు అను బంధపట్చి క 1115ల సూచించినాము. గర్భిణి స్తీ ముఖ్యంగా వాలు, అకు 
కూరలు కొంచముదికంగా తీసుకోవలె. వీటిద్వారా కొల్ని యవ్‌, (పోటీన్‌లు, ఐరన్‌ 
ఎక్కువగా లభిస్తాయి. ధాన్యాలు కొంచెవుధికంగా భుజించవలే. గర్భధారణసవు 


యంలో ఎక్కువకెలో రీల అవసరము ఉన్నందువల్ల ధాన్యాలను పప్పులను అధికంగా 


162 గృహవిజ్ఞాన శాస్త్రము 


తీసుకోవలె. గర్భధారణ సమయంలో సంపూర్ణ వెన (పోటీన్‌ల అవసరము 
ఉంటుంది. “పెరుగుతున్న |భూణానికి, తల్టి శరీరానికి ఈ | పోటీన్‌ల అవశ్యకము 
ఎంతో ఉంది. కాబట్టి పాలు, మాంసము, గుడ్డు, చేపలు మొదలైనవి | పతిదినా 
హారంలో చేర్చవలె. శాకాహారులు పాలు, పప్పు పదార్హాలు అధికంగా తీసుకోవలె. 
A, C, విటమిన్‌లకోసం బొప్పాయి, నారింజ మొదలైన పండ్నుకూడా క”ొంచెమధి 
కంగా వాడవలె. స్పైన సూచించిన ఆహారపదార్హాలు కొద్ది మోతాదులలో పతి 


దినాహారంలో చేరిస్తే శరీరావసరాలకు కావలసిన పోషక పదార్దాలు * లభిస్తాయి. 


ఉదాహరణకు గర్భిణి సీకి ఒకరోజు ఆహారపట్టికను కింద సూచించి 
నాము, ఇది మాంసాహార భోజనపట్టిక. మాంసపదార్హాలకు బదులు పోటీన్‌ లు 
~ ru , ఆట 9 అ 
అధికంగాఉన్న పప్వుపదార్హాలను పక్కలను శాకాహారులు వాడవలె. 


గర్భిణీస్త్రీకి ఒకరోజు ఆహారపట్టిక 


ఉదయము మధ్యాహ్నము ర్మాతి 
ఇదీ చపాతీలు అన్నము 
వేరు సెనగపప్పు అన్నము బెండకాయకూర 
పచ్చడి బంగాళా దుంపకూర సాంబారు 
నారింజపండు కీమా మెంతికూర పుదిన పచ్చడి 
కాఫీ ట్‌ మాట్‌, ఉల్ఫి పాయలతో అప్పడం 

సాలడ్‌, రసము, మజ్జిగ "పెరుగు 
11-00 గం. టీ రాతి న్మిదకు ముందు 
పాలు సమోసాలు, జావుపండ్కుటీ పాలు 


పాలిచ్చే తల్లుల ఆహారము 
ర 
తరి పాలు పసిపాపకు (పకృతి సిద మెన ఆహారము. బిడకు చను 
(ap) యు గ Co 
బాలిచ్చే అలవాటు మనదేశంలో అనాదినుంచి ఉంది. బిడ్డకు సమృద్దిగా పాలి 
వ్వడానికి తల్లి బలవర్చ కాహారాన్ని భుబించవలసి ఉంది. సుమారు రోజాకు 
500 మి. లీ. నుంచి 800 మి. లీ. వరకు తర్శిపాలను ఉత్పత్తిచేసి శిశువుకు 
ఇస్తుంది. ఈ పరిమాణంలో పాలను తయారు చేయవలినం కే పాలలోఉన్న 
పోషకపదారా లన్ని కావలసి ఉన్నాయి. తలి తాను _పతిదినం తినే ఆహారంద్వారా 
ఠా ధి (| 
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తన శరీరానికి కావలసిన పోషకపదార్హా లను పొందవలసి ఉంటుంది. కాబట్టి 
పాలిచ్చే తల్శికి గర్భిణి స్తీకం చు కూడా ఎక్కువ పోషక పదార్హాలు కావలసి 

అట్‌ ఆక sw అన్ని ఇ ధర్‌ 
ఉన్నాయి. పాలిచ్చే తల్లికి కావలసిన పోషకపదార్హాలు అనుబంధపట్టక Il లోను 


ఆహారపదార్శాలు అనుబంధ పట్టిక 111 లోను సూచించినాము. 


తల్మి తినే ఆహారంలోఉన్న (పోటీన్‌లకు పాలలోఉన్న  పోటీన్‌లక్ప 
తేడా ఉంది. ఆమె తీసుకొనే ఆహారంలోని (పోటీన్‌ల నుంచే అమె స్తన్యంలో 
ఉండవలసిన |పోటీన్‌లు తయారవుతాయి. తల్చిపాలలోఉన్న 1 (గాము ( పోటీ 
న్‌ను తయారు చేయడానికి ఆమె ఆహారంలో 2 (గాముల (పోటీన్‌ లు అవసరము. 
తల్పి పాలలో (పతి 100 మి. లీ.కు సుమారు 1.2 (గాముల (పోటీన్‌లు 
ఉంటాయి. రోజుకు ౨500 మి. లీ. పాలను బిడ్డకు ఇస్తున్న తల్లి సుమారు 
6 (_గాముల (పోటీన్‌లను తయారుచేసి పాలను రూపొందించవలసి ఉంటుంది. 
దినికిగాను అమె రోజుకు 12 | గాముల (పోటీన్‌ లు అధికంగాఉన్న ఆహారాన్ని 
భుజించవలె. ఈ (పోటీన్‌లు కూడా సంపూర్ణమెన |పోటీన్‌లై ఉండవలె. 
కాబట్టి పాలిచ్చేతర్జి తన ఆహారంలో (పతిరోజూ ఏదో ఒక జంతుసంబంధమై న 
ఆహారపదార్హాన్ని -- ఉదాహరణకు పాలు, మాంసము, గుడ్డు, చేపలు మొదలైన 
వాటిని -- చేర్చవలె. దీనివల్ల అమె ఆరోగ్యాన్ని కాపాడుకొని బిడ్డకు సమృద్ధిగా 
మాలను అందజేయ గలుగుతుంది. 


100 మి. లీ. తల్లిపాలు తయారవడానికి 130 కెలోరీలు అవ 
సరము. తల్ని శరీరంలో 700 మి. లీ. పాలు తయారవడానికి సుమారు 90౦ 
నుంచి 1000 కెలోరీలు కావలె. కాబట్టి తర్ఫీ రోజుకు అదనంగా 1000 
కెలోరీల శక్తి నిచ్చే ఆహారాన్ని భుజించవలె. సాధారణ స్తీ రోజుకు 2000 
కెలోరీల శక్తినిచ్చే ఆహారం భుజించవలె. పాలిచ్చే సమయంలో సుమారు 2500 
కలోరీల నుంచి 3000 కలోరీల శక్తినిచ్చే ఆహారాన్ని భుజించవలసి ఉంటుంది. 


పాలలో కాల్చి యవ్‌ు సమృద్ది గా ఉంటుందని తెలుసు 5 న్నాము. 
100 | గాముల తల్గిపాలలో సుమారు 28 మి. (గా. కాల్నియవ్‌) ఉంటుంది. 
దీని కారణంగా పాలిచ్చే సమయంలో కాల్సియవ్‌ం అవసరము అధికవువుతుంది. 
ఈ విషయం దృష్టీ లో. ఉంచుకొని గర్భవతి అయినప్పటినుంచీ పాలు, ఆకు 
కూరలు మొదలైనవాటిని అధికంగా తింటూ ఉండవలె. పసపాపకు పాలిచ్చే 
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అ జ క్‌ న్‌ ag | 

వోజులటో తలి రోజుకు ఒకటి రెండుగ్గాసుల పాలు తాగడమెగొకి (పతిదినం 
నో శ షష 

ఆకుకూరలు తినవలె, కార్త యవ్‌ు అధికంగా ఉన్న రాగులు, చిన్న చపలు మొద 


కై నవాజచిని భుజించడం చాలా మంచిది. 


తలి గరింతో ఉన్నప్పుడు తన శరీరంలోని ఐరన్‌ను రక ంద్యారా 
లా డి! అవీ 


బిడడ ఆవసరాలకు, నిలవలకు అందిస్తుంది. అంతేకాక (పసవ సమయంలో అమె 
రక్తాన్ని కోల్పోతుంది. కాబట్ట శరీరంలో రక్తం తగ్గు తుంది. ఈ రీతిగా 
కోల్పోయిన ఐరన్‌ను, (పసవానంతరం పొందవలసి ఉంటుంది. తిరిగి తన శరీ 
రంలో ఐరన్‌ను చేర్చుకోవడానికి రక్తహీనత నుంచి తన శరీరాన్ని కాపాడు 
కోవడానికి తల్పి బలవర్శకమైన -- అంకే ఐరన్‌, (పోటీన్‌లు అధికంగా ఉన్న -- 
ఆహారాన్ని భుజించవలె. ఉదాహరణకు అకుకూరలు, కారిజము, గుడ్డు వుంద 
ల్లైనవాటిని అధికంగా భుజించవలె. పాలిచ్చేతల్ని (పతిలోజు ఆహారంలో ఏర్‌ 


వి. (గౌ. ఐరన్‌ ఉండవలె. 


తలి ఎటువంటి ఆహారాన్ని భుజించినా తల్శిపాలలో ఉండే |పోటీన్‌ల, 


కార్బాహై(డేట్‌ల, కొవ్వుపదార్జాల శాతాలలో మార్చేమంత ఉండదు. కాని తలి 


ల 


ఠా 


టమిన్‌లు చాలా తక్కువగా ఉంటే తల్లి పాలలోకూడా ఆ విటుమున్‌అ 


(౮ 
న 
య 
ల 
(1 
(a 


శాతాలు చాలా తక్కువగాఉంటాయి. ఉదాహరణకు తర్హి ఆహారంలో థయమిన్‌ 


నాలి p 
ఆ య్‌ వ వ 


ue: అ య మ క Wan వ |. 
రత బాధపడు తున్నట్టు యితే ఆమె పాలలొకూడా భయుషున్‌ బోసి 
షో క్రి అల్ల అట్టి జ్‌ అలో ట్ట 
స్తుంది. కొబట్తి పాపకు థయమిన్‌ ల్‌ పంవల్న దిశుబెరిజెరీ వస్తుంది. అదే విధంగా తట 
tc 


ఇది కాటి 5 
ఆహారంల్‌ ఇతర విటమిన్‌లు లోపిస్తే పాలలో కూడా అవి లోపించి పసిపాపకు ఆ 


wr) 
£4 


రా వారి అంగి / త కాలాన 
విటమిన్‌ ల న్యూనతార్‌ గాలు సంభవించే | పమాదము ఉంది. కాబట్టి తల్టి తన ఆర్‌ 


PD ని a జో Su 
గాన్ని కాపాడుకోవడానికి, శిశువుకు సమృద్దిగా పారివ్వడానికి, నిశ్చ ఆరోగ్యరక్ష ణకు 


యు 


కర్ర దరి 5 జా దార్‌ టం 
బలవర్శక వోషకాహా న్న (పతిం జూ భుజించవలె. పోషకాహారాన్ని భుజిసూ ఉంటే 
అణనామ) 


1 


(4 
వ నాకరా. మలం చల లు నై ఆ మాద జ 
తన శరీరంలోని పోషకపదార్మా లను వ్లయపరచి వాలను తయారు చెయుసలసీను 


~~ 


అదసరమర్నాడదు 
ఈ 
వంక్రిచేఆళ దై ఏనం ఇ ఇటో ; Gites అష స మ 
వాలిచ్చతల్టకి ఎక్కువ కెలోరీల శక్తి నిచ్చే అహారం కావలసి వస్తుందని, తెలు 
అసం వెం ఎం సార టై మరా ఈ oa] ఖై 
సహన సము, అందువల్ల వాలిచ్చె సవముయుంల్‌ మామూలుకం కు కొంచె మధికం గ 
ఆహేరాసి 
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తర్హి కి వాతం చేస్తు ందని--మూఢనవము శకాలు ఉన్నాయి. పసిబిడ్డతల్ని సాధారణ (న్నీ 
ఎటువంటి ఆహారపదార్హాలను భుజిస్తుందో వాటన్నింటినీ పాలిచ్చేతల్సి కూడా 
భుజించవచ్చు. రోజాకు ఒకటి రెండుగ్గా సులపాలు అధికంగా తీసుకోవలి.: బలమైన 
ఆహారంతో బాటు తల్లి క్రి వి శాంతిఅవసరము. పాలిచ్చెతల్చి కి ఒక లోజుకు కావలసిన 
ఆహారాన్ని కింది పట్టికలోసూచించినాము. శాకాహారులు మాంసానికి బదులు (పోటీ 
న్‌లు ఆధికంగాఉన్న వేరే ఏద్దెనా పదార్దాన్ని ఉపయోగించవలె. 


పాలిచ్చేతల్లికి ఒకరోజు ఆహారపట్లిక 
య ప మ్‌ 


ఉదయము ... మధ్యాహ్న భోజనము .... ర్మాతి భోజనము 
చపాతీలు అన్నము 
కోడిగుడ్డు లేదా మార్రసంకూరూ ౫ అన్నము 
పచ్చిబఠాణీకూర బీన్‌ వేపుడు ఆకుకూర పప్పు 
కొపీ న్‌ కొమాట్‌ కోసల. "గుత్తివంకాయ కూర 
నారింజపండు -'' సాంబారు "న. రసము, 
" . వడియాలు, మబ్బిగ క కారట్‌: హల్వా 
11] గంటలకు, వ బై లీ రాతి .మ్మిదకు ముందు 
పాలు మ“. ఆకుకూర బజ్జీ లు . పాలు * 
స్కి రాగి వాళ్ళ అరటిపేరడు E 
a hg 
పసిబిడ్డల ఆహారము om 


పసిబిడ్డ ల పెరుగుదల వారికిచ్చే ఆహారంమీద ఆధారపడి ఉంటుంది. 
పసిపిల్చ లు అతిత్వరితగతిని పెరుగుతుంటారు. ఆరుమాసొలలో పసిపాప పుట్టా న 
ప్పటి బరవుకం మె రెట్టింపుబరువు పెరుగుతుంది. సంవత్సరం వయస్సు వచ్చేసరికి 
మూడురెట్టు అవుతుంది. శరీరం. బరువుహెచ్చుతుంది. పొడవుకూడా పెరుగు 
తుంది. శరీరావయవాలన్నీ పెరుగుతుంటాయి. శరీరం బరువు, పొడవు "పెరగడవేంకాక 
ఎముకలు కండరాలు గట్టిప పడుతుంటాయి. శరీరం పెరగటానికి. గట్టిప పడటానికి 
పోషకపదార్హాల ఆవశ్యకము ఎంతైనా. ఉంది. 


ఈశ 

పసిపాప ఏపుగా పెరగటానిక ఎక్కువ కెలోరీలు, (పోటిన్‌లు, కాల్ని యవ్‌ఎ 
మొదలై న పోషకప పదార్హాలధికంగా కావలసిఉంటాయి. ఈ రీతిగా పోషక పదార్వా లు లభిం 
చకపోతే పపిపిల్ణల పెరుగుదల. కుంటుపడుతుంది. తల్పిపాలు తాగే పసిపాపలు 
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సాధారణంగా ఆరుమాసాలు వచ్చేవరకు బాగానే పెరుగుతుంటారు. మొదటి ఆరు 
మాసాలదొకా పసిపొపకు కావలసిన పోషకపదార్హాలు తల్లి పాలవల్డ లభిస్తాయి. ఆరు 
మాసాల తరవాత పాలతోబాటు ఇతర అనుబంధాహారపదార్హాలు చేర్చకపోతే పసి 
పాపశరీరం పెరుగుదలకు కావలసిన పోషకపదార్హాలన్నీ లభించక పెరుగుదల కుం 
టుపడుతుంది. పసిపిల్హ లకు తల్తి పాలిచ్చే ఆచారము వునదేశంలో ఉంది. అది 





పటము 19. పాలిచ్చేతల్టి 


మంచిపద.తి. తల్లిపాలు పిల్లలకు , శేషమెన ఆహారము. పకృతిసిద్ద వెన 

య యు [op ~~ రహా య క 
ఆహారము. పసిబిడ్డకు సమృద్దిగా తల్లిపాలు అభించవలెనం కే తల్లి గర్భవతి 
ఆయినప్పటినుంచి' బలవ కాహారాన్ని భుజిస్తూ కావలిసిన వి శాంతి తీసుకోవలె. 
వ్యాయామం చేయవలె. ఆమె - ఎటువంటి మానసికాంవోళనకు లోనుకాకుండా 
పాపకు పాలివ్వవలెననే కుతూహలంతో జఉండవలె. 


త్ర లి పాలు (Breast-Milk) 


పసిపాపకు తలి పాలివ్వడంవల్హ ఎన్నొ లాభాలు ఉన్నాయి. బిడ్డ 
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తల్లి (పమ, ఆదరణ పొందగలుగుతుంది. తర్జి తృప్పిచెందుతుంది. తక్కువ 
ఆదాయంవచ్చే కుటుంబాలలో తల్లిపాలు తాగే వసిపిల్ణి లలోని మరణసంఖ్య పోత 
పాలుతాగేపిల్టలలోని మరణసంఖ్యకం మ తక్కువగాఉన్నట్ను తేటతెల్లమవుతుంది. 
తలి పాలుతాగే పిల్లలకు (పమాదకరమ్హాన వ్యాధులు అరుదుగా వస్తాయి. మల 
బడ్డము ఏర్పడదు. (శమపడి పోతపాలు తయారుచేసే అవసరము రాదు. తర్తి 
శ్నుభంగా ఉండి తగిన జ్ఞాగత్త తీసుకొం మే తల్చిపాలు శ్నుభంగాను ఆరోగ్యవం 
తంగానూ ఉంటాయి. తల్శిపాలు బిడ్డకు అనుకూలమైన ఉష్మో(గతలో 
ఉంటాయి. తల్ళిపాలు బిడ్డ శరీరావసరాలకు కావలసిన పరిమాణాలలో ఉండడం 
వల్హ ఎక్కువ చిక్కగాగాని పలచగాగాని ఉండడంఅనేది సంభవించదు. 


యు అజ వ్‌ చ 9 | 
క్‌ న్ని సందర్భాలల్‌ తల్లి పాలు బిడ్డకు నిషద్దము. తలి వద్ద పాలు 
(| a రి 
చాలా తక్కువగాఉన్నా తిరిగి గర్భవతి అయినా, ఉద్యోగానికి వెళ్ళవలసివచ్చినా బిడ్డకు 
"పెదివులేదా అంగిరిలో లోపముండి తల్లి పాలు తాగలేని పరిస్తితి ఏర్పడినా తల్లి 
పాలుమాన్సించవలె. | 


(పసవానంతరం మొదటి 2, 3 రోజులలో |పధవుస్తన్యము (0010- 
strum) బిడ్డకు మంచిది. ఈ పాలు చిక్కగా లేత పసుపుపచ్చని రంగులో ఉం 
తాయి. ఈ పాలలో పోటీన్‌ లు, విటమిన్‌లు, తరవాతి పాలలో (Mature milk) 
కన్న ఎక్కువగా ఉంటాయి. ఈ పాలు జీర్ణకోశంలో ఎంజ్జై వ్‌ఎలవృద్దికి తోడ్చ 


డతాయి. 


పాలుపట్టడం య ల 

పసిపాప ఏడ్బినప్పుడల్హా పాలివ్వటం మంచి అలవాటుకాదు. పసపోసః 
కడుపునిండా పాలు తాగక పోవడంవల్బ, బట్టలు తడిసిపోవడంవల్శి . ఏడుస్తుంది. 
బిడ్డ ఏడవడానికి కారణం తల్లి (గహించవలె. మరీ పసిపాప రోజుకు 10, 
12 సారు పాలుతాగుతుంది. |కమేపీ చ, 4 గంటల కొకసారి పాలుతాగుతుంది. 
రెండు మూడు. నెలల తరవాత ర్మాతివేళ పాలు ఇవ్వవలసిన అవసరముండదు. 
5, 6 మాసాల వయస్సు తరవాత ర్మాతి 10 గంటలు దాటిన తరవాత పాలు 


ఇవ్వవలసిన అవసరమే ఉండదు. 


తలి పాలిచ్చేటప్పుడు ముఖ్యంగా బిడ్డకు సరిపడే పరిమాణంలో పాలు 


168 , గృహవిజ్ఞాన శాస్త్రము 


అందుతున్నాయోలేదో గమనించవలె. బిడ్డ 15, 20 విమిషాలు పాలు తాగిన 

తరవాత బాగా ఎక్కున సేపు ని దపోతే శరిరం పెరుగుదలలో దినదినాభివృద్ది 

జరిగితే తలి పాలు బిడ్డకు సరిపోతున్న వని (గహించవచ్చు. అటా కాక పాలుతాగిన 
య Cs (3p 

తరవాతకూడా ఏడుస్ఫూన్ని దపోకుండా న్నిదపోయినా తిరిగి వెంటనే న్నిదలేస్తూ 

శరిరం “పెరుగుదలలో దినదినాభివృద్ది లేకపోతే బిడ్డకు పాలుసరిపోవడం లేదని 

తలి (గహించి తగిన జ్మాగత్తలు తీసుకొవలె. 


అనుబం ధాహారాలు (S1pplementary foods) 


తల్మిపాలలో కూడా కొన్నిపోషకపదార్జ్హాలు బిడ్డకు కావలసిన మోతా 

దులలోలేవు. కాబటి తలి పాలిచ్చే పిల్లలకు అనుబంధాహారాన్ని ఆందించవలె. 
కు. ర ఇ 

ఆ విధంగా అయితే బిడ్డ పెరుగుదలకు కావలసిన విటమిన్‌లు, ఖనిజలవణాలు 

లభించి బిడ్డ మానసికంగా శారీరకంగా పెరుగుతుంది. పసిపాపల ఆహారంలో ఏ 

వ్లైనా పోషకాలు లోపిస్తే పెద్దలవలెనే పిల్చలుకూడా వాటిలోపంవల్హ  కలిగేవ్యాధు. 

లకు గురిఅవుతారు. |పోటీన్‌ల లోపంవల్హ క్వాషియార్కర్‌, విటమిన్‌ లోపం 


వల్చ దృషి లోపం వస్తాయి. 


పెద్దవారికి వండిన వంటకాలను పసిపిల్లలు తినలేరని | వతితర్తి కి 
అనుభవంలో తెలిసినదే. కాని పిల్లలకోసం ఆహారము (పత్యేకంగా తయారుచేయడం 
(శమ అని, ఖర్చుతోకూడిన పని అని భావించి పిల్టలకు (పత్యేక ఆహారాన్ని తయా 
రుచేయకుండా పెద్ద లకోసం చేసిన ఆహారపదార్హాలనే పిల్లలకు పెడుతుంటారు. 
ఈ విధంగా పిల్చలుతినని, వారికి అనుకూలంగాలేని ఆహారపదార్హాలను "పెట్టి నా వారి 
కరీరావసరాలకు కావలసినంత పోషకాలనందించే ఆహారాన్ని భుజించలేరుకదా. అటు. 
వంటి ఆహారాన్ని ఇచ్చినందునల్హ వారు అల్పపోషణ ' (under nutrition)కు, చివ 
రకు వురాస్మక (mMarasmUs)కు గురిఅవుతారు. . కాబట్టి సంవత్సరం వయస్సు. 
వచ్చేదాకా ఆ తరవాత కొంతకాలం గడిచేవరకుకూడా పిల్లలకు |(పత్యేకాహార పదా 
రాల నివ్వవలసి ఉంటుంది. ఆనుబంధాహారపదార్హాలను గురించి విపులంగా తెలు 
సుకోవలె. 


తల్లిపాలను మాన్పించడం 


మనదేశంలో తర్గిపాలు బిడ్డకు 2, 3 సంవత్సరాల వయస్సు వచ్చే 
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వరకు ఇచ్చేఅలవాటుఉంది. పసిబిడ్డకు పాలిస్తున్నంతకాలం తల్లి గర్భందాల్బదని 
cs అ 9 (cm) 

వునవారినమ్మకము. సంవత్సరందాటీన బిడ్డకు తరి పాలియ్యడం తలి కిబిడ కుకూడా 
కా C3 య ళా యి 

ఆం గ్యరీత్యా వుంచిదికాదు. తలి పాలు తాగుతున్నబిడ్ల ఇతరాహారపదారాలు తిన 
య G (వ 

డానికి అంతగా ఇషపడదు. కాబటి పసిపిల లకు 3, 4 నెలలువచ్చిన దగ్గర 

@ంo (A) ౧ ras 

నుంచితల్లి పాలతో బాటు గేదెపాలుగాని ఆవుపాలుగాని _ఇతరాహారపదార్హాలుగాని 

ఇస్తుం కే వాటికి అలవాటుపడి త్వరగా తర్చిపాలు మానివేస్తారు. సంవత్సరం 

వయస్సు వచ్చేసరికి బిడ్డపాలు మాని శరీరావసరాలకు సరిపడే పోషక వదార్హాలనం 

వ్‌లై ఇతరాహారపదార్హాలను భుజించే అలవాటు పడవలె. ఇద | కమేపే జరుగ 

వలసినపని. తర్చిపాలు హఠాత్తు గా మాన్సిస్తే బిడ్డ మానసికంగాను శారిరకంగాను 

కాడా బాధపడుతుంది. పిల్లలకు వసితనంనుంచీ ఇవ్వవలసిన అనుబంధాహారపదా 

రాలను తయారుచేసే పద్దతులను వారికి తీసుకోవలసిన జ్యా గత్తలను గురించి 

విపులంగా తెలుసు కొందాము. 


మూడునుంచి ఆరుమాసాల వయస్సు బిడ్డలకు 


ఒరి 9 


పసిపిల్లలు ఆరుమాసాలు వచ్చేవరకు గట్టి పదార్భాలను తినలేరు. 
కాబట్టి పసిపిల్టలకిచ్చే ఆహారము | దవరూపంలో ఉండవలె. పాలు, పండ్లరసాలు, 
కూరగాయలు, ఆకుకూరల తోచేసిన సూప్‌లు పల్హలకివ్వవచ్చు. 


కొన్నిసార్లు తల్శిపాలు చాలకుండా బిడ్డ ఎప్పుడూ ఏడుస్తూనేఉంటుంది. 
అటువంటి సందర్భంలో తర్హి పాలతోబాటు పోతపాలు పోయువలె. పసోతపాలకు 
సంబంధించిన వివరాలు ఈ అధ్యాయంలోనే గమనించవచ్చు. 


పంఢరొనము : బత్తాయి, కమలాపండు, టమాట" మొదలైన 
పండ్ల రసాన్నితీసి రసము ఉన్నంత పరిమాణంలో కాచి చల్చొార్చిన నీరుపోసి 
వడియకట్టు ఇవ్వవలె. ముందురోజాలలో కొంచెంఇస్ఫూ కమేపీ మోతాదు 
“హెచ్చింపవలె. సంవత్సరం వయస్సువచ్చేసరికి బిడ్డకు రోజుకు అరగ్గాసు పండ్ల 
రసము ఇవ్వవచ్చు. పండ్లు కొనే ఆర్జిక స్తో మతలేని కుటుంబంలో పండ్లరసా 
నికి బదులుగా ఆకుకూరలు ఉడికించి, వాటినుండి తీసినసూవ్‌ ఇయ్యవచ్చు. 
ములగాకు, తోటకూర, పాలకూర, బచ్చరి మొదలె న ఆకులను శు భంగాకడిగి 
తరిగి కొంచెం వేడినీటిలోవేసి ఐదు నిమిషాలు ఉడికించి వడియకట్సి ఆ సూప్‌ 
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లోకొంచెం ఉప్పుగాని చక్కరగాని వేసి బిడ్డకు ఈయవచ్చు. ఈ రసంలో క్యూ 
పండ్లరసంలోఉన్న పోషకపదార్హాలు ఉన్నాయి. |పారంభంలో ఒకచెంచా రసమిస్సు 
కమేపీ మోతాదు పెంచవలె. ఈ రీతిగా పండ్హరసంగాని ఆకుకూరల సూ్టై 


గాని ఇవ్వడంవల్స పాలలో లోపించిన ఐరన్‌, విటమిన్‌ బిడ్డకు లభిస్తాయి, 


కాడ్‌లివర్‌ నూనె (COU liver 0ibగాని, షార్‌ ,చేపనూనె (Shark live, 
011) గాని (పతిరో జా పసిపాపకు ఇవ్వడం ఎం తోముంచిది. వీటిలో A, D విటమిన్‌ ల 


ఎక్కువగా ఉన్నాయి. ఇవి ఐ వాడేటప్పుడు సీనాలమీది సూచనలుగాని వె వైద్యుని సలహా 
గాని పాటించవలె.. 


చ్చ 


మూడు, నాలుగు మాసాల వయస్సువచ్చిన తరవాత కూరగాయ 
ముక్కలను ఉడికించి తీసిన సూప్‌కూడా ఇవ్వవచ్చు. బాగా పండిన అరటిపండుసన్ప్ప 
వుత గా మెదిపి అందులోకొంచెం తేనెకూడావేసి పిల్లలకు సెట్ల వచ్చు. మెత్తగ్గా 

ఎవి ణు లు అవు 

ఉడికించిన బెప్పాయిపండును కూడా మెదిపి కొంచెం పెట్టు శ్పివచ్చు. పండ్శన్సు 
ఈ విధంగా మెది'పేటప్పుడు శు భవ్నె న తడ్ము నుగాని ఫోర్‌ గ్రాను గాని వాడవచ్చు. 
చేతితో మెదిపేటట్టయితే గోళ్ళు, తత. శ్నభంగా కడుక్కొని తరవాత్త 
మెదపవలె. 


ఆరునుంచి=పన్నెండు మాసొల పిల్ల లకు 


ఆరుమూనాల వయస్సు వచ్చినదగ్గ రనుంచి పిలలు గటి. పదారాల్పు 
య అ. ము 
తినడానికి ఇష్ట పడతారు, జీర్హంకూడా చేసుకో గలుగుతారు. సాధారణంగా పిల్చి 
లకు, ఓవ మాసంలోగాని రివ మాసంలోగాని అన్న పాశనచేసే ఆచారముంది. 
ఈ గట్ట పదార్హాలు ఇచ్చేటప్పుడు (కమంగా తగిన మోతాదులలో ఇవ్వవలె. 


బంగాళాదుంపలు, చిలగడదుంపలు, కారట్‌ లు, బచ్చలి, పచ్చిబతాణలు 
మొదలైన వాటిని మెత్త గా ఉడికించి కొంచెం ఉప్పువేసి మెదిపి పిల్లలకు పెట్టు 
వచ్చు. కూరగాయలుకూడా పాలలోవచేసి ఉడికించి మెత్తగామెదిపి పెట్టవచ్చు. 
చిలగడదుంసలు , బంగాళాదుంపలు కారట్‌లు మెత్త గా ఉడికించి మెదిపి పాలు, 
చక్కర లేదా వెల్త ంవేసీ కొంచెం ఉడికించి పెడితే పిల్చి లు ఇప్ప 0గా తింటారు. 
దుంపలు నిప్పులో వేసి కాల్చి మెదిపి పెట్టవచ్చు. క రోజకాటు ముక్కలు 
బిడ్డ చేతికిస్తే పండ్లు వచ్చేటప్పుడు అవి కొరుకుతూ తృప్తి చెందుతుంది - 
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పచ్చిబ టాంక్సీలు, ఆకుకూరలు, కొంచంనీరు, చిటికెడు ఉప్పువేసి వొత్తుగా 
ఉడికించి మెదిపి కాడలు, పీచు, రాళ్ళ రాకుండా వడియకట్ట మెత్తటిగుజ్ఞా 


'పెట్టవలె. ముందులోజులలో కొ ంచెం పెట్టి (కవేపి మోతాదు పెంచవఠలి. 


బియ్యము, గోధుమరవ్వ, రాగిమాల్మ్‌ మొదలై నవాటితో జావచేసి 
పిల్ల లకు పెట్టవచ్చు. జావలో కొంచెం పాలు, చక్కెర వేయవచ్చు. బియ్యంలో 
కొంచెం పప్పువేసి మెత్తగా ఉడికించి మెదిపి గుజ్జనగూడు చేయవచ్చు. పసిపిల్ల 
లకు పప జీర్తంకాదనే అపనమ్నకము ఉంది. కాని బియుంలో కొంచెం పప+ః 
Ye శ్ర ట్రీ A] 
వేసి మెతగా ఉడికించి మెదిపి పెటినట తే పిలలు బాగానే జీరం చేసు 
par.) ఐం రుయా య £3 
కొంటారు. 


ఆర్థిక స్తోమత ఉన్నవారు ఫారెక్స్‌ (జులు, బాల్‌ అముల్‌ (Bal-amul) 
మొదలైన ఆహారపదార్హాలను కొని పిల్లలకు పెట్టవచ్చు. కిచిడీగాని కిచిీలో కొంచెం 
సెరుగుగాని, మబ్బిగగాని, రసంగాని వేసి పెట్ల వచ్చు. చపాతీలు రెండువైపులా ఎ రగా 
కాల్చి ఆరిన తరవాత పొడిచేసి, పాలు చక్కెరవేసి నానబెట్టు పిల్దలకు "పెడితే 
పిల్చ లు చాలా ఇష్టంగా తింటారు. ఇదీ, ఖవున్‌ మొదలై నవికూడా పిల్ల లకు 
పెట్టు వచ్చు. బియ్యవురవ్వ, గోధుమరవ్వ, సగ్గు బియ్యము అటుకులు, | బెడ్‌ సాడి 
(bread crumps) మొదలై నవాటితో పిల్లలకు జావ చేయవచ్చు. రన్‌ గాలు 


(బెడ్‌, బన్‌లు, బిస్కట్‌ లు పిల్టలకు పెట్టవచ్చు. 


మాంసాహారులైతే కోడిగుడ్డు మెత్తగా ఉడికించి ($0ft 0011064 egg) 
లోపలి పచ్చసాన మెదిపి పెట్టవచ్చు. ఈ విధంగాతల్టిపాలతోపాటు పోతపాలు, 
పండ్మరసము, | కమేపీ (దవపదార్హాలతో బాటు గట్టి _ఆహారపదార్హాలు ఇస్తు ౦టే 
దొడ్డ శరీరావసరాలకు కావలసిన పోషకపదార్హా లన్నీ లభించి బిడ్డ చక్కగా దిన 


దినాభివృద్ది చెందుతుందనడంలో అతిశయోక్తిలేదు. 


పోతపాలు 

ఏ కారణంవల్బగాని తల్సిపాలు బిడ్డకు లభించకపోతే పోతపాలు 
పోస్తుంటారు. ఆవుపాలు అందుబాటులోఉం కు ఆపాలు పిల్లలకు (శేషము. 
రెండుభాగాల ఆవుపాలకు ఒకభాగము శు భవె న నీరు కకిపి బాగా మరిగించి 
చల్మార్చి బిడ్డకు తాగించవచ్చు. తల్మిపాలలో కం'కు ఆవుపాలలో చక్కెర 
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పదార్హాలు కొంచెం తక్కువగా ఉన్నాయి. అందువల్ల ఆవుపాలలో కొంచెం 
చక్కెరవేసే బిడ ఇష ం౦గా తాగుతుంది. 
ఇవి యె లై 


ఆవుపాలు ఆందుబాటులో లేనప్పుడు గేదెపాలనై నా బిడ్డకు తౌగించ 
వచ్చు. ఆవుపాలలోకంటు గేదెపాలలో క”వ్వుపదార్శాలధికం గా ఉన్నాయి. కాబట్ట 
గేదెపాలు బాగా కాచి చల్లార్చి పైన కట్టిన మీగడను జా గత్సగాతీసి కిందిపాలలో 
రెండుగ్గాసుల పాలకు ఒకగ్గాసు శు భంగా కాచి చల్మార్చిన నీరు కలిపి తాగించ 
వచ్చు. (కమెపి నీట మోతాదు తగ్గిస్తూ చివరకు నీరు కలుపకుండానే పాలు 
ఇవ్వవలె. 


గ్నాక్‌ (Glaxo), అముఠల్‌ (ఉమ!) మొదలై నపాలపాళ్ళు ఆవుపాల 
నుంచి, గేదెపాలనుంచి తయారుచేస్తారు. ఈ పాలపొళ్ళ తో పాలు కలిపి పిల్లలకు 
తాగించే అలవాటు ఉంది. తర్హి పాలున్నంత చిక్కగా ఈ పాలపొడితో పాలు 
తయారుచేయవలె. ఈ పాలనుకూడా బిడ్డ సులభంగానే జీర్ణ ంచేసుకొంటుంది. 
మంచ ఆవుపాలుగాని గేదెపాలుగాని దొరకనిలోజులలో ఈ పాలపాళ్ళు వాడటమే) 
మంచిది. 100 (గౌముల తర్శిపాలలో, ఆవుపాలలో, గేదెపాలలో, ఉండే కొన్ని 
పోషకపదార్హాలు కిందిపట్టికలో గమనించండి. 


కెలోరీలు (పో టీన్‌లు చక్కెర కాలర్నియవ్‌. ఏ 


పదారాలు 
ర. గా మి.|గా. 
తల్మిపాలు 65 31 74 28 
ఆవుపాలు 67 32 4.4 120 
గేదెపాలు 117 4.3 Dal 210 
డై రీపాలు Z5 పరి 4.0 210 


(ర%కొవ్వుపదార్హంతో) 


పసిపాప శరీరావసరాలకు కావలసిన పోషకపదార్హాలు పట్టికలో సూచించి 
నాచు. కెల్లోరిలి (పోటీన్‌ లు కాల్నియవ్‌) మొదల్సెన పోషకపదార్హా లధికంగా 
అవసరము. అరుమాసాలవరకు కిలో గాము శరీరంబరువుకు రోజుకు 120 కలో 
రీలు, 1.8 నుంచి 2.3 (గౌముల వరకు పోటీన్‌ లు కావలసిఉన్నవి. 7 మాసాల 
నుంచి 12 మాసాల వయస్సు వచ్చేవరకు రోజుకు కిలో గాము బరవుకు 100 కలో 
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రీలశక్తి 1.5 (గా. నుంచి 1.8 | గొములవరకు (పోటీన్‌లు అవసరము. ఒక సంవ 
తృరం వయస్సు వచ్చేవరకు రోజుకు 500 మి గా. నుంచి 600 మి. గా వరకు 
కొల్నియవ్‌) అవసరమవుతుంది. తర్పిపాలైనా పోతపాల్టెనా బిడ్డకు కావలసిన ఈ 
పోషకాల నందించవలె. బిడ్డకు సెళ్ళు అనుబంధాహారపదార్హాలు ఇతర ఖనిజలవణా 
లను-ముఖ్యంగా ఐరన్‌ నూడీ విటమిన్‌, C విటమిన్‌ ఇతరవిటమిన్‌ లను అందించవలె. 


పోతపాలుపచ్టుటప్పు డు తీసుకోవలసిన జాగతలు 


పాప శరీరావసరాలకు కావలసిన పోషకపదార్హాల నందించేటంత చిక్కగా 
పాలను కలపవలె. బిడ్డ కుప కే పాలు గోరువెచ్చగా ఉండవలె. 


పాలు పళ్ళేటప్పుడు, తర్హి పాలిచ్చేటప్పుడు బిడ్డను కూర్చొనబెట్టుకొని 
రు (sp) య్‌ ళు 
పాలు పటవలె. ఈ విధంగా పాలు పట డంవల్న బిడకు కావలసిన పేవు, 
ఉం ఉం లొ య్‌ 
ఆదరణ లభించి తృప్తి చెందుతుంది. ఉయ్యాలలో పడుకోబెట్టి పాలసీసా నోటి 
కందించివేసి తరి తనపని చూసుకుంటూజఉం కే ఆబిడ్డ పాలను స్మకమంగా తాగ 
లేకపోయే (పమాదముంది. 


పాలపీక రం(ధము సరిగా ఉన్నదో లేదో చూడవలె. రంధము మరీ 
చిన్నగా ఉంతే పాపపాలు పీల్చడానికి ఎక్కువ _శమపడవలసి వస్తుంది. త్వరగా ఆల 
సట చెందుతుంది. రం ధము పెద్దదయితే ఎక్కువ పాలు నోటిలోపడి ఉక్కిరి 
బిక్కిరవుతుంది. సిసాలో పాలన్నీ బిడ్డ తాగివేయాలని బిడ్డను ఇబ్బంది పెట్ట 
కూడదు. మిగిలిపోయినపాలను పారబోయవలె. సరిపడేటంత పాలుజా గత్తగా 
కలువుకోవలె. ~ 


పాలు ప శ్చేటప్పుడు పాలపీకనిండా ఎప్పుడూ పాలు ఉండేటట్టు 
సీసాను పట్ముకోవలె. ఈ విధంగా పట్నుకొం కే బిడ్డ కడుపులోనికి ఎక్కువగాలి 
(పవేశించదు. పాలుపట్టిన తరవాత బిడ్డను భుజంమీద వేసుకొని వెన్నుమీద 
తేలికగా చేతితో తట్టడంగాని మీదికి కిందికి తేలికగా ఊపడంగాని చేస్తే బిడ్డ తేని 
పాలతోబాటు మింగిన గాలిని బయటికి వదలివేస్తుంది. 


పాలు కలపడానికి ఉపయోగించే ప్మాతలు, గరిట, పాలసీసాలు పరి 
శు భంగా ఉంచవలె. పాలుపట్టు న వెంటనే సీసాలో మిగిలిఉన్న పాలను పారబోసి 


~ 
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డం తాత్కాలికంగా మానివేయవళ. 
త్నంచేసి చూడవలె. 


_ రండుమూడు వారాల తరవాత తిరిగి (పయ 
తిరిగి అనిష్పృం చూపితే అటువంటి ఆహారాన్ని పెట్టడం 
పూర్తిగా మానివేయవలె. దానికి బదులుగా వేరే ఏదైన ఆహారపదార్హాన్ని పెట్ట 
వలె. బిడ్మనమలడం నేర్చుకొన్న తరవాత గట్చిపదార్హాలు, కారట్‌ ముక్కలు, ఆపిల్‌ 
ముక్కలు ఇవ్వవలె. సాధారణంగా 8,9 మాసాలు వచ్చేసరికి పిల్లలు కొరకడం 
నవులడం నేర్చుకొంటారు. 


ఎప్పుడూ ఒకేరకమైన ఆహారపదార్జాన్నే బిడ్డకు పెట్టి నట్లయితే ఆహార 
పదార్ధ ంమీద బిడ్డకు విసుగు కలగవచ్చు. కాబట్టి కొత, ఆహారప దార్హా లను చేరుస్తూ 
ఉండవలి. తలి తం డులు ఆహార విషయంలో pe ఇష్టా నిషా నిను పల్ల అ ముందు 


వెల్ల ఉచేయకూడదు. 


%_9 మాసాల పనిపాపకు ఒకరోజు ఆహారపట్టిక 


కాలము ఆహారము పరిమాణము (సుమారు 
ఉదయము 6-00 గం. తల్గిపాలు లేదా పోతపాలు 240 మి. లీ. 
ఉదయము రి-00౦ గం. నారింజ పండ్ల రసము 80 వు. లీ. 
చేపనూనె ఒక టే చెంచా 
ఉదయము 11-00 గం. పాలు 240 మి. లీ. 
గుజ్జి నగూడు 24 కేబుల్‌ 
- చెంచాలు 
వుధ్యాహ్నము 2_00 గం. పాలు 240 మి. లీ. 
గుడ్డు లోని పచ్చసాన శే నుంచి ఒకటి 
మెత్తగా ఉడికించిన వరకు 
కూరగాయల గుజ్ఞా ౨_4 కేబుల్‌ 
చెంచాలు 
సాయం తము 6-00౮ గం. పాలు 240 మి.లీ. 
రవ్వతో జావ. 2-4 టేబుల్‌ 
చెంచాలు 
మెత్తగా మెదిపిన 24 కేబుల్‌ 
అరటిపండు చెంచాలు 
రాతి 10-00౦ గం. తర్చిపాలు లేదా పోతపాలు 240 మి. లీ. 
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కిశోరదశలోఉన్న పిలల ఆహారము 
ల్‌ 


ఈ వయస్సు--అం కే 1-5-సంవత్సరాల పిల్లలు పోషకాహార లోపంవల్హ 
వచ్చే వ్యాధులకు ఎక్కువగా గురిఅవుతారు. ఈ వయస్సు పిల్లలకు సాధారణంగా 
పెద్ద లు భుజించే ఆహారాన్ని పెడుతూ ఉంటారు. నీరు పెద్ద లకిచ్చే ఆహా 
రాన్ని ఎక్కువగా భుజించలేరు. అందువల్ల కుపోషణకు గురిఅవుతారు. ఈ 
వయస్సు పిల్లలకు క్యాషియార్కర్‌ , మరాన్‌మన్‌, రికెట్స్‌, కంటి జబ్బులు, 
రక్తహీనత, B విటమిన్‌ న్యూనతారోగాలు సాధారణంగా ఎక్కువగా వస్తాయి. 
పెరిగే వయస్సులో ఆరోగ్యంగా కేరింతలు కొడుతూ ఉండవలసిన పిల్లలు అనా 
రోగ్యంతో ఈసురోమని ఉండడం హృదయ విదారకమైన విషయము. కాబట్ట 
ఈ వయస్సు పిల్హల శరీరావసరాలు తెలుసుకొని తగిన (శద్దతో వారికి ఆహార 
వుందించవలసిన అవసరము ఎంతైనా ఉంది. 


తొందరగా సెరిగేపిల్టల శరీరావసరాలు పెద్దల అవసరాల కంక 
ఎక్కువగా ఉంటాయి. ఈ వయస్సు పిల్చి లకు కావలసిన పోషక పదార్హాల పరి 
మాణాలు అనుబంధ పటిక 111 లో, ఆహారపదార్హాల పరిమాణాలు అనుబంధ 
పట్టిక 1౪ లో సూచించినాము. 


చిన్నపిల్లలకు శరీరం బరువునుబట్టి చూస్తే కెలోరీలు కిలో (గాము 
శరీరంబరువుకు సెద్దలకంకు కూడా ఎక్కువగా కావలసి ఉంటుంది. అంతేకాక 
పిల్లలు ఆరోగ్యవంతుల్లై ఉంకే ఎప్పుడూ ఆడుతూ పాడుతూ ఎక్కువ చురుకుగా 
ఉంటారు. అందువల్బకూడా వారికి ఎక్కువ కెలోరీలు అవసరమవుతాయి. 


(పోటీన్‌లు కూడా పెద్ద లకంటె పిల్చి లకే అధికంగా కావలె. పెద్ద 
లకు ఒక్కొక్క రోజుకు కిలో గాము శరీరబరువుకు 1 (గాము పోటీన్‌ లు 
సరిపోతే పిల్టలకు రోజాకు ఒక కిలో గాము శరీరబరువుకు సుమారు 2 (గాముల 
(పోటీన్‌ లు అవనరము. కండరాలు పెరగడానికి (పోటీన్‌ లు ఎంతో తోడ్పడతాయి. 
క్రయవంటి అంటువ్యాధులకు గురికాకుండా పిల్లలను రక్టించడానికికూడా (పోటీ 
న్‌లు సహాయపడతాయి. లోజులో ఇచ్చే (పోటీన్‌ లలో సుమారు సగభాగవె నా 
సంపూర్ణ (పోటీన్‌లై ఉండవలె. 


పిల్లలకు కాల్ప్షియవ్‌ అవసరంగూడా అధికంగా ఉంటుంది. కాబట్టి 
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కాల్ని యవ్‌ఎ అధికంగాఉన్న పాలు పిల్ల౭కు అధికంగా ఇవ్వవలె. లోజుకు 200 
మి. లీ. నుంచి 3౮00 మి. లీ. పాలు ఇవ్వవలె. 


పిల్లలు సాధారణంగా సాలు ఎక్కువగా తాగుతారు. పండు, కూర 
గాయలు చాలా తక్కువగా తింటారు. పాలలో ఐరన్‌ లో పిస్తుందని తెలుసు 
కొన్నారు. సిల్హ లు కూరగాయలు, పండ, ఆకుకూరలు తగుమోతాదులలో 
తినకపోతే అవసరవ్చై నంత ఐరన్‌ లభించకుండా రక్తహీనతకు గురి అవుతారు. 
కాబట్టి వారికి కావలసిన విటమిన్‌లు, ఖనిజలవణాలు తగుమోతాదులలో లభించే 


టట్టు కూరగాయలు, పండ్లు ఆకుకూరలు పిల్లలకు పెట్ల వలె. 
లా లా కం 


ఆరుమవాసాలనుంచి పాలతోబాటు అనుబంధాహారపదార్హాలను చేరిస్తే 
పెల్టలు ఎటువంటి ఇబ్బందిపడకుండా అన్ని ఆహారపదార్హాలను తగిన వరమ 
కాలలో భుజిస్తారు. 1 నుంచి ర్‌ సంవత్సరాల వయస్సులో ఉన్న పీల్చలకు అన్ని 
ఆహారపదారా లను పెట వచ్చు. కొంతమంది పిీలలు సమంగా తినకుండా అల్లరి 

యఖ లు op) లా 
చేస్తుంటారు. కాని రుచిగా ఆకర్షణీయంగా ఉన్న ఆహారపదార్జాలను తినడానికి 
ఇష్టపడతారు. పూరీలు, చపాతీలు చక్కని ఆకారాలలో కోసి కాల్చిపెడితే తమా 
షాగా ఉండి వాటిని తినడానికి పిల్చలు 'కుతూహలపడతారు. అదేవిధలగా అందంగా 
చిన్నగా ఉన్న కప్పులలో గాని గ్లాసులలోగాని పాలుపోసి ఇస్తే పిల్లలు ఇష్టపడి 
తాగుతారు. పాలు తాగడానికి ఇష్టపడని పిల్లలకు పాలలో కొంచెం రంగుగాని 
చాకొలేట్‌ పొడిగాని ఏలకపాడిగాని వేసి కలిపి ఇస్తే సేచీలేకుండా తాగుతారు. 
టొమాటోలు, కీరకాయ, కారెట్‌లు, దోసకాయ మొదలై న వాటితో చేసిన సాలడ్‌లు 
(5212659) చూడడానికి ఆకర్షణీయంగా ఉండడంవల్బ పిల్చలు ఇష్టంగా తినడానికి 
అవకాశముంది. 


1 నుంచి రి సంవత్సరాల వయస్సు పిల్చి అ పెరుగుదల కొంచెం 


తక్కువగా ఉంటుంది. కాబట్టి తన సంవత్సరాల పీల్చలు అంతకుముందు 
తాము తినే ఆహారంకం లు కొంచెం తక్కువ తినడంకూడా ఉంది. 


ఈ వయస్సు పిల్ల లు ఎక్కువ మసొలావేసి వండిన పదార్హాలు తిన 
డొనికిష పడరు. కాబటి పిలల ఆహారంలో మసాలా తక్కువగా వేయవలె. 
డు € య 
సాధారణంగా ఈ వయుస్సు సిలలు కూరలు తక్కువగా పండు ఎక్కువగా 
లి య 
తింటారు. | 
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సి: థన వంటకాలు 


5 జ రా, అర్య I వ మ్స అ. వో ఇగ ర్‌ 
కాఫి" టీ మొదలెన ఉతే జాన్నిచ్చే పానియాలు పిల్ల లకు ఇవ్వడం ఏమంత 
చడీ గ్‌ ౧ 


ఇ ‘ న (ria ఇ |] శ్రి క 
ఈ వయస్సు ఎల్బలకు మంచి ఆహారపుటలవాట్లు నర్చవలిె. 
జా 
సంవత్సరం వయస్సుల వోపు సం అకు మంచి ఆహారపుటలవాట్లు నేర్పడానికి తీసు 
కోవలసిన జా గత్తలను గుది పదిరెంచినశొము. ఈ వయస ౨ కిల ల విషయంలో 
నాక్‌ వాన్‌ 
కూడా ఆ విష మాన్ని దృష తో ఉంచుకొోవలె. 
రం 
నిర్‌ స్త భో కల అన ఆరం టం రా న ఇష్‌ జాల 
నిరి తకాలంలె ఎల లకు ఆహ రాన్ని పట వలి. చ హాయిగా కు సని 
ca రా లు యు 


తెనతానికి తగిన ఏర్పాటు చవేయవళఠతె. లేకపోతే బిడ్డ తీసుకొని తినడానికి కష 
మవుతుంది. కపలో గాని గ్లాసుల కోగాని పాలుపోసి ఇచ్చెటప్పుడు నిండుగా పోయ 
కుండా కొంచెం వెలితిగా పోసియిస్తై కిందపడకుండా బిడ్డ తాగుతుంది. 


(00 
ల 
& 
0 
బీ 


కే టప్పుడు ఒకేసారి ఎక్కువగా పెట్టి నట్లయితే పిల్చి లు 


[్రి 


శష పడరు. కాబటి కం కొంచెం పెట్టి కావలెనని అడిగిన తరవాత 


e 
IN ~ wr © అగ ౯ 

పెట్టు వచ్చు. బిడ్డకు ఎక్కువ ఇపష్ప్టవై న పదార్హాలు ఉదాహరణకు బిస్కుటలు, 

చాకొలెట్‌లు అతిగా పట్టకూడదు. 
వ్‌ అష ఆరం యంలో పాద ~ బై హయ wr) > 
భి జనసవముయంల్‌- బిడ్డ ఆకరలిత్‌' ఉంటుంది. కొత్తగా పెట్ట్రదల 

ఆవ 
చిన ఆహారపదార్వాలను అప్పుడు పెడితే బిడ్డ నిరాకరించక తినడానికి అవకాశా 

ఆవ 


'లెక్కువగా ఉన్నాయి. ఆదేభోజనంలో బిడకు ఎక్కువ కష్టమైన వంటకాలను 
చేరడం మంచిది, 
bw 


ఈ వయసు పిల్లలు తల్లి ౨ తం|డులతో కరిసి భోజనం చేయవలెననే 
కుతూహలాన్ని చూపుతారు. కాబట్తి పిల్లలను పెద్దల తోబాటు అప్పుడప్పుడు 
భుజించనియ్యవలి. అటువంటి సమయాలలో చేతకాక పిల్లలు పదార్దాలను 
కింద పడవేయవచు". బిడ్డవయస్సు దృష్మిల్‌ కోఉంచుకొని పెద్దవారు పిల్హ బుచేసే 

7 pe) se) 
వారపాట్లను సహనద్బణ్న తో గమనిస్తూ ఓర్పుతో. వారికి గ్‌క్ట ౯ ఇవవ లె. 


౬ 


ఎల లు ఆహారం తినడానికి నిరాకరించి చినప్పుడుగాని ఆరిగి నప్పు 2గా 


2 ర్యా వ జన fa a వ 
అతిగా బతివులొడితే పిల్లలు తల్తి చేత బతివులాడించుకోవలెనని |పతిసారి అటా గే 
ag) 
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చేస్తా రు. కాబట్ట తల్లి బిడ్డ కు కావలసిన _పేమాదరణలు అందిస్తూ ఆతిగారాబం 
చేయకుండా మంచి ఆహారపుటలవాటు ఓర్పుతో నేర్పవలె, ఈ వయస్సు పిల్లలకు 
ఒకరోజు ఆహార పట్టికను కింద గమనించవచ్చు. 


1-5 సంవత్సరాల వయన్సు పిలలకు ఒకరోజు ఆహార పటిక 
గణ. థు 


ఉదయువు వుధ్యాహ్నము రాతి 

కిచిడి అన్నము అన్నము 

నారింజపండు కోడిగుడ్డు కూర లేదా షప చపాతి 

పాలు ఆకుకూర టౌమాటొ సాలడ్‌ బీరకాయకూర 
అప్పడము వడియాలు 
మరుగు కారట్‌ పెరుగు 
పండ్ల కస్టర్‌ క పచ్చడి 


భోజనానికి భోజనానికి క చిరుతిండ్సు (snacks between meals} 
మరమరాలు,. పేలాలు, వేరుశనగపప్పు, we అటుకులు, స్కట్‌లు, చాకొ 
లెట్‌లు, పచ్చి కూరగాయ ముక్కలు, తోజాపండ్సు లేదా ఎండు దాక్ట, ఖర్ఫూర 
మొదలై నవి, ఐన్‌ న్‌ కీమ్‌, (బెడ్‌, రన్క్‌లు, పండ్ల తనము 'పాలు' మొదలైనవి ఇవ్వవచ్చు. 


బాల్యావస్టలో ఉన్న బల్లల ఇహారము 

ర నుంచి 12 సంవత్సరాల పిల్హలు ఈ వర్షంలో చేరతారు. ఈ 
వయస్సు పిల్లలనే బడి వయస్సు పిల్టలని కూడా వ్యవహరిహ్హరు. ఈ పిల్హలు 
సాధారణంగా పెద్దలు తొనెటటువంటే అన్నిరకాల ఆహారపదార్మాలను భుజిస్తారు. 
కాని కూరగాయలు తక్కువగా తినే అలవాటు సాధారణంగా గమనిస్తా ము. రీ, 10 
సంవత్సరాల వయస్సు వచ్చేసరికి పిల్చ్హలకం ఆకలి బొగా పెరుగుతుంది. ఈ వయస్సు 
పిల్లలు బడికి పోవడానికో అటలకు పోవడానికో ఎప్పుడూ ఏదో ఒక హడోవిడేత' 
ఉంటారు. ఈ కారణంవర్భ తాపీగా కూర ని తినడానికి వారు ఇప్ప పడరు. ఊఉ? 
యం సొద్దు పోయి లేచిన తొందరలో ఉదయ భోజనం చేయకుండానే "బడికిపోతారు 
తర్చి తగ్గిన జ్యా గత్త తీసుకొని పిల్హలకు ఇటువంటి అలవాటు కాకుండా చూడవళ 
పిల లను పాఠశాలలోని పాఠాలు, ఇంటివద్ద చదును, పరిక్షలకు 


వ 


180 గృహవిజ్ఞాన శాస్త్రము 


పోటీపడి చదవవలననే కుతూహ 
అము మొదలైన వెన్నో బాధిస్తూ 
ఉంటాయి. అందువల్టృ వారి ఆకరి 
మందగిస్తుంది. ఒక చైపున వారి 
పెరుగుదలకు పోషకపదార్శా లు అధి 


కంగా కావలె. మరొక నె పున 
(| 


= 


వారే కారణం చెతనైనా సది 


భుజించకసోతే శరిరావసరాలకు సడి 


పోషకపదార్హాలు లభించక పోన 
డంవల బడ పెరుగుదల కుంటు 
౧  " ™G 
పడుతుంది. 


“పెద లు తినే ఆహారపదారా లన్నీ 
ఠా చె 
ఈ వయస్సులో ఉన్న పిల్ణలకు 
పెట్టవచ్చు. పాలు, పోటీన్‌ లు 
లు 
అధికంగాఉన్న అహారపదార్హా లక్కు 
వగా వీరికి ఇవ్యవలె. ఎక్కువ పిండి 


అల్వా | పటా ec sn 
పదార్శ్భాలు, క్‌ వ్యు ర్లాలుజః 





వంటకాలను ఈ వయసు పిల్ల 


అకు అధికంగా "ఎట్ల కూడదు వ 


పిల లు తినేటప్పుడు త్న్‌ దగ్గర కూర్చొని కబుర్భు చెబుతూఉం కు 
ag) లా 
తృప్పగా పిల్లలు భోజనం చేయడానికి ఆవకాశముంది. 
పీల్చ లు "పెద్దల ననుకరించటంలో ఫఘటికులు. తలి జాలం డు ఎల ఆహార 
పుటలవాట్ల మీద పెల్చి రు క హారపుటలవాట్ము ఆధొరపడి ఉంటాయి. కాబట్ట 
తల్పితండులకు మంచి ఆహారపుటలవాట్ను జఉండవలె. అంతేగాని పిల్చలను 
ఎప్పుడూ విమర్శించిగాని కోపగించిగాని వారికి మంచి ఆహారపుటలవాట్లు నేర్పలేరు. 
ఈ వయస్సు పిల్చ్హలకు చిరుతిండ్లు నిర్లీ తసమయంతో పెటవలె. వీది ఆహార 
యా ళం a) లు 
సరాలు అనుబంధపట్సిక 11 లోను పోషకపదార్జ్హాలు ఆనుబంధ పట్టిక IN లోన 
అనాలా నావు 
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తయూువనదశ లో ఉన్న బాలబాలికల ఆహారము 


యయొాొవనదశతలో ఉన్న బాలబాలికలు అతి త్వరితగతిని పెరుగుతుం 
టారు. ఆహారాన్ని గూర్చి తగ్గిన జా గత్త తీసుకొం కే వారి వయస్సుకు 
తగివట్లు గా పెరుగుతారు. 


_ యౌొవనదశలో ఉన్న బాలబాలికలు పెద్దలకంచు ఎక్కువ చరుకుగా 
ఉండటంవల్ల వారికి ఆకరి ఎక్కువగా ఉంటుంది. ఈ వయస్సులోని బాలురు 
ముఖ్యంగా తవు స్నేహితులతోను, ఆటపాటల లోను ఎక్కువ కాలాన్ని గడుపుతూ 
భోజన. వేళలో తొందరపడి సరిగా భుజించరు. ఇది వారి ఆరోగ్యానికి మంచిది 
కాదు. పిల్లలకు పెళ్ళే చిరుతిండ్డలో అన్ని రకాల పోషక పదార్శాలు తగిన 
వాళ్ళి లో ఉండేటట్కు చూడవలె. చాకొలెట్‌లు మొదలై నవి ఎక్కువగా తినడం 
వల్ల ఆకలి తగ్గిపోతుంది. ఈ వయస్సులో ని- బాలురు బాలికలకన్న బాగానే 
తింటారు. పరీక్టృలు జరిగే రోజులలో అందోళనవల్టగాని పాఠశాలలో పని ఎక్కువ 
వడంవల్నగాని ఇతర కారణాలవల్లగాని ఏదోఒక కలతకు గురిఅవుతారు. ఈ 
విధంగా మానసీక ఆవేదనకు (Emotional stress) లోనైన పల్హలు పోషకపదా 


ర్హా అను సముంగా ఉపయోగించుకోలేరు. 


ఈ వయస్సువారు ఐన్‌. కీవ్‌), చిప్స్‌, పాప్‌కార్న్‌, చాకొలెట్‌లు, 
స్ప క్రీ లు, కూల్‌ (డింక్స్‌ మొదలై. నవం కీ wel ఇష పడతారు. పాలు తాగ 
టానికి అంత ఇష పడరు. కాని "పెద్దలవలె కాఫీ, ఓకీ తాగవలెనని (వయల్నిన్తా రు. 


నో 


ఈ వయస్సువారి ఆహారంలో పాలు, అకుకూరలు పసుపు పచ్చని, 
ఆకుపవ్చని రంగు ఉన్న కూరగాయలు, నారింజజాతికి చందిన పండు తగినంత 
చేర్చవలె. కాఫీ టీ, తీపివంటలు తగినమోతాదుల లోనే ఉండేటట్లు చూడవలె. 
ఈ పదార్భాలను ఎక్కువగా వాడితే శరీరానసరాలకు అత్యవసర పోషకపదార్హాల 
నందించే ఆహారాలను తినడం తగ్గిస్తారు. 


ఆహార పుటలవాట్లు 


ంయౌవనడశలో ఉన్నవారికి ఆహార, ఆరోగ్యాలను గురించి వివరించి 
పోషకాహారం తీసుకోవడంవల్ల కలిగే లాభాలను బోధించవలె. బాలికలకు వుంచి 
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గృహ విజ్ఞా న్‌ శాస్త్రము 


యౌావనదశలో ఉన్న బాలబాలికల ఆహారము 


పటము 21, 
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రంగు రూపము, వెంటుకలు ఉండాలనే కోరిక ఉంటుంది. కాబట్టి వారి 
ఆహారారోగ్యాలు, తేజస్సుకు దట్టమైన కురులకు ఎట్టా తోడ్పడుతుం దో తెలిపితే 
వారు సంతోషంతో బలవర్శకాహారాన్ని భుజిస్తారు. బాలురు పొడవుగా బలంగా 
ఉండవలెనని కోరుకొంటారు. బలంగా ఉంకే ఆటల పోటీలలో గెలుపొంద 
వచ్చని బరువైన ఏ పనినైనా సులభంగా చేయవచ్చని వారికి తెలియజేయవలె. 
ఆహారం శరీరనిర్మాణాని కెట్లా తోడ్పడుతుందో తెలిపితే బలమైన ఆహారాన్ని 
భుజించడానికి ఉత్సాహాన్ని (_పకటిస్తా రు. 


ఈవయస్సులోని బాలబాలికలకు ఆహారపదార్హాలు వి కయం చేయడంలో 
కొంత తక్సీదు ఇస్తే వారి ఆహారపుటలవాట్లు సెంపుచెందే అవకాశము ఉంది. 
వారు బాధ్యతవహించి ( శద్దతో చేసి గర్వపడి తృప్తిగా భుజిస్తారు. యౌవనదశలో 
ఉన్న బాలబాలికలు పోషక పదార్వావసరాలు అనుబంధ పట్టిక 111 లోను ఆహార 


పదార్హావసరాలు అనుబంధ పట్టక IV లోను సూచించినాము. 


వృ దుల ఆహారము 
ధ 


య Feng: ఆం శ = న్య ఆద సై న 9 ఆద స్‌ రచ గాం a 
జనాభాలో వార్శక్యలక్ట ణాలున్నవారి సంఖ్య (కమెపి పెరుగుతు ఉంది 
దీనికి ముఖ్యకారణము ఆహారపుటలవాట్లలోను ఆరోగ్య సౌకర్యాలలోను కొంతవరకు 
మార్పు శావడచె, 


చిన్నతనంనుంచి బలవర్వక పోషకాహారాన్ని భుజించి నట్లయితే వయసు 
మళ్ళిన తరవాత కూడా వారి ఆలోగ్యం బాగా ఉంటుంది. వయోవృద్భులకు 
శారీరక, మానసిక, సాంఘిక సమస్య లెన్నో ఉంటాయి. ఈ సమస్య అన్నింటిని 


ఎదుర్కోవడానికి పుషి కరమైన పోషకాహార మెంత్లై నా అవసరము. 


వార్పక్యచిహ్నాలు కనిపించడం ఆ వ్యక్తి ఆరోగ్యపరిస్తి తుల కొద ఆధార 
పడి ఉంటాయి. చిన్నతనంనుంచి పోషకాహారాన్ని తీసుకొని ఉన్నట్టు యితే వార్హక్య 
లక్తృణాలు అలస్యంగా కనుపిస్తాయని, అటువంటివారు ఎక్కువ సంవత్సరాలు జీవి 
స్తారని పరిశోధనలవల్ల _ తేటతెల్టిమయింది. కాబట్టి చిన్నతనంనుంచి _ పోషకా 


హారాన్ని భుజించవలసిన అవశ్యకత ఎంత్తైనా ఉంది. 


హ్‌ శ వ 4 నె ఎసి CIN 
వర క్యచిహ్నాలు కొంతమందిలో త్యరగాను వరికొందరిల ఆలస్యం న 
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కనిపిస్తాయి. వయస్సు మళ్ళినకొద్బీ శరీరింలో ఎన్నో మార్పులు వస్తాయి. యుక్త 
వయస్సు నిండినప్పటినుంచి అవటు (thyroid) (గంధి పని తగ్గ డంవల్హ ఆధార 
జీవ కియురేటు (BMR) _కవేంపి తగ్గుతూ ఉంటుంది. 


వయస్సువచ్చినవారు యుక్తవయస్కులు ఉన్నంత చరుకుగా ఉండలేరు. 
కొని యుక్తవయస్సులో ఉన్న ఆహారవుటలవాక్నే వయస్సు మళ్ళినవారికి కూడా 
ఉంటాయి. ఈ కారణంగా వయస్సుతో బాటు 50, 60 సంవత్సరాల వరకు 
శరీరం బరువు పెరుగుతూ ఉంటుంది. ఆ తరవాత కొన్ని సంవత్సరాలు వయస్సు 
పెరగక తరగక ఉంటుంది. ఆ తరవాత అంకే 70 సంవత్సరాల తరవాత 
వయస్సు పెరుగుదలతో శరీరం బరువు తగ్గుతూ ఉంటుంది. 


50 సంవత్సరాల తరవాత రుచి, వాసనలమీద అభిరుచి తగ్గుతుంది. 
అందువల్త వారికి ఆకలి మందగించవచ్చు. దంతాలు ఊడిపోవడంవల్హ ననిరి తిన 
వలసిన గట్టివైన ఆహారపదార్హాలను తినలేక పోతారు. అందువల్ల ఎక్కువగా 
నమల నవసరంలేని -- అంకే ఎక్కువ పిండిపదార్హాలున్న -- మెత్తని ఆహారపదా 
ర్లాలను తినడానికి అలవాటు అవుతారు. ఈ విధంగా పిండిపదార్హాలధికంగా ఉన్న 
ఆహారపదార్హాలను తినడంవల్ల వారి ఆహారంలో (పోటీన్‌లు, విటమిన్‌లు, ఖనిజ 
లవణాలు విపరీతంగా తగ్గే (పమాదము ఉంది. 


వృద్దుల జీర్ణశక్తిలో ఎన్నో మార్పులు సంభవిస్తాయి. జీర్ణకోశము, 
చిన్న “పేగులు, పెద్ద "పేగులు -- వీటి కండరాల పటుత్వం తగ్గ డంవల్ట జీర్ణ 
కొశంలో ఆహారం కదలిక తగ్గుతుంది. ఈ కారణంగా ములబద్ద మేర్పడుతుంది. 
జీర్ణరసం పరిమాణము (Volume), ఆమ్మత పెష్పిన్‌ పరిమాణం తగ్గుతాయి. 


య 


బీరరసంలోని ఆమత తగడంవల కారి యమ్‌ ఐరన్‌ల శోషణ తగు తుంది. 
౯ లు a య యె షీ 


క్కోమరసం (Pancreatic juice లైపేన్‌ (9028ల పరిమాణం 


తక్కువ అవడంవల్థ వృద్దులు కొవ్వుపదార్హాలను బాగా జీర్ణ ౦ చేసుకోలేరు. 


పండిపదార్జాల శోషణలో చెవుకోదగినంత మార్నేమీ కనిపించదు. 
కాని వాటిని శరీరంలో ఉపయోగించుకోవటంలో కొంత మార్పు కనిపిస్తుంది. 


9 Se oA 
వృద్ముల మూ, తపిండాల సామర్శ్య గం తగ్గ డంవల్ట మత విసర్హన 
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(కమంగా ఉండదు. దానివూలంగా వారు (దవాలను తక్కువగా తీసుకొంటారు. 
| దవాలు తక్కువ తీసుకొన్నట్టయితే శదీరంలోని వలినపదార్హాల విసర్హ న కుంటు 
పడుతుంది. 


చాలామంది వయోవృద్ద్డుల రక్తంలో €C విటమిన్‌, హిమోగ్నోబిన్‌ 
తక్కువగా ఉంటాయి. ఐరన్‌, 6 విటమిన్‌ తక్కువగా ఉన్న ఆహారాన్ని భుజిం 
చడం ఈ పరిసి తికి దారితీసు ౦ది. జీర రసంలోని ఆవముత తగ డంవల ఐరన్‌ 
యా అజాయ దం ళు a ap) 
శో షణ కుంటువడుతుంది. ఈ కారణంవల్హ కూడా రక్తంలో హిమోగ్నో బిన్‌ తక్కు 
వగా ఉంటుంది. 


వయస్సుతోబాటు రక్తంలోని కొలెస్టెరాల్‌ పరిమాణం పెరుగుతుంది. 
రక్తంలో కొలెస్టైరాల్‌ ఎక్కువైతే హృ దోగాలకు తదితర రక సంబంధమై న 
వ్యాధులకు గురి అవుతారనే నమ్మకము ఉంది. 


వయస్సు మళ్ళినకొర్నీ తిరగడానికి శక్తి ఉండదు. కొంత మందికి 
చూపు తగ్గుతుంది. సరిగా వినలేని పరిస్తితి ఏర్పడుతుంది. అంతేకాక వృద్దులు 
దీర్భకాల వ్యాధులకు గురిఅవుతారు. అప్పటి వరకు బాగా పనిచేస్తూ పదిమందిలో 
తిరిగే వ్యక్తి పనిలేకపోవడంవల్హ ఒంటరివాడ్డై పోతాడు. ఈ కారణంగా మానసిక 
భాధకు గురి కావచ్చు. మూానసికావేదనవల్హ ఆహారంమీద (పీతి కోల్పోవడం 
సంభవిస్తు ౦ది. అది గవునించి యుక్తవయస్కులు పెద్ద వారిని (పేవుతో 
చూస్తూ అదరణతో ఆహారాన్ని వడ్డి ంచవలె. 


ఒంటరిగా ఉండే వయోవృద్దులు వంట చేసుకోలేక కొన్నిసార్న పసు 
లుంటారు. తేలికగా వంట చేయడానికి తినడానికి అనుకూలవ్పై న వంటలు చేస్తా రు. 
పాలు పండ్లు చిన్న పిల్లల ఆహారమని వాటిని పూర్తిగా తినడం మానివేస్తారు. 
పిల్చి లు పెరిగి పెద్దవా రొతారు. కాబట్ట వారికి బాగా పెట్టి వలె గాని వృద్ను ల 
కెందుకు అన్న భావన ఉండకూడదు. అంతేకాక కొందరు ఆర్భికవ్చైన ఇబ్బందుల 
వల కూడా బలవర్శకాహారాన్ని భుబించలేక పోవచ్చు. 


వృ ద్దుల ఆహార అవసరాలు 


కెలోరీలు ; వయస్సు సై బడినకొదీ కెలోర్షీల అవసరం (కమెణ 
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ఒంట ఆ ఒం కో ద mm తావ దానిది ad 
గు తుంది. ముఖ్యంగా 50 సంవత్సరాల తరవాత కెలోరీల అవసరం చెప్పు 
తగినంతగా తగ్గుతుంది. ఈ కెలొరీల తెగింపు వారి శరీరం బరువుమిద చెసి 
పనిమెద ఆధారష 


(పోటోర్లు gD వయస్సులో ఉన్నవా రికైన [| (గౌ శరీరం 
1 


అ ల షొ ప్‌ో ల్‌ ఆ జ 0 ర శ 
బరువుకు (గాము (వోటన లు అవసరము. కెరోరీలు తగి ంచడంవల | పోటీ 
ళీ ఇ 
నలు తగ్గ అవకాశము ఉంది. ఈ పరిసి తి రాకుండా *చూడవలె. _పోటన్‌ల ఎ 
౯ (ca) 
అధికంగాఉన్న ఆహారపదార్భాలను కొన్నింటిని పతి దినాహారంలో చేర్చవలె. 
: స్‌ స 
వర అ శ ఇ జ ఆ ఖే స “టో, క! అసు జ క 
౮ ల) వదొర్తాలు ఎ వదుల ఆహారంలో కొవ్వుపదార్నా లు బాగా 
థి బడా (2 2 
తగ్గించవలె. మొతం రోజాకు కావలసిన కెళోదీలలో ౪ శాతం మాతం 
గ్‌ జే 


వెరిఇగ షం య 5 z 
వ బబార్డా అను అంచె వా లీ ~ చ్‌ ఎ ఖే కె ప గాం కాడా al 
ఇర బృటుట్లు చూజవలె. ఈక వ్వు దార్జాలుకూడా జంతు 
అల్లో ల వర్మా జను య న _ చా ఆ అవ్‌ ఆన pe 
సనంబంధవ్హానవిగా ఉండకూడదు. వక సంబంధమె న కి న్యుపదార్చా లు (శేషము. 
క A డు ఢి అ 
ఖనిజులబేణాలు, వివీదెన్‌ లు : ఖనిజలవణాలు, విటమీన్‌లు 


పౌఢులకు (adul ts) ఎంత ఆకసలకైోూా వృద్దులకు కూడా అంతే అవసరము. 
వారి ఆహారంలో కొల్నియవ్‌ఎ, ఐరన్‌, C విటమిన్‌ తగినంత క చూడ 
వలె. ముసలివారు పాలు, వా౨సము, ఆకుకూరలు, పండు మొదలయినవి తక్కు 
వగా తింటారు. అందువల్బ వారి ఆహారంలో ఖనిజలవణాలు, విటమిన్‌లు లోపించే 
అవకాశము ఎక్కువగా ఉంది. రోజువారి ఆహాకంతో కనీసం 800 మి. 


కౌక్యయవ్‌ు 10 మి. గా. ఐరన్‌ ఉండవలె కెలోరిలను తగి ంచడంనల్ల B కాం 


2 


చ్చ ఆ గ 
సే క్స్‌ విటమిన్‌లు తగ్గే అవకాశము ఉంది. అందువల కతి-కాంపెక్‌, విటమిన్‌లు 
వా గ రు (2 vv 
తగిన మోతాదులల" ఇవ్వడానికి హరిన్‌ జ్యా నత్తలు తీసుకోవలె. 
దంట క యట * ల నో 
రోజాకు 6 నుంచి రి గ్లాసులు నీళ్ళు తాగవలె. నీరు శరీరం లోని 
మరీనపదార్శాలను బహెష్క్టరించ ఢానీకు తో డృడుతుంది. విలా సుంద. రారో 
వృద్దులు నమలడం అవసరంలేనటువంటి మెతటి ఆహారాన్సి" తీసుకొంటారు. 
(అ ఆవి co | 
జ నాళ ర శ వ ఇ ల్లా ఖ్‌ ఇర 
ఈ ఏవిధంగా పిచులే మెత టి ఆహరాన్ని భుజించడంవః నులబచ చే రడ 


ఇ చ తాత | ళా జన్‌ తలగా. ఇ స్మ వ్య ఇల్ల 
తుంది. పండు, I లత కూరగాయలు తగినన్ని తీసుకొం కే మలబద్దం 
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వృద్దుల ఆహారాన్ని తయారుచే సేటపుడు 
క అ గ (=) 
గమనించవలసిన ఇజషయాలు 
ఎక్కువగా నమలడవమువసరంలేని తేలికగా జీర శృవుయ్యే ఆహారపదార్హాలను 
పెట్టవలే. ఉదాహరణకు పాలు, మెత్తగా ఉడికించిన గుడ్డు; మెత్తని మ రాతసవి? 


వెత, గా ఉడికించిన కూరగాయలు, ధాన్యము, పాలలో వేసిన (బెడ్‌ లేదా ఓ 
ఐన్‌ (కీవ్‌, హల్యా మొదలె న కొన్ని తీపిపదార్హాలు పెట్టవచ్చు. 
వక్తా యి అం ఆ 


రోజుకు మూడుసార్తే తినడంకం మె నాలుగు లేదా ఐదుసార్లు. తినడం 
మంచిది. శరీరావసరాలకు కావలసిన ఆహారపదార్హాలు తినవలె. ఉదయం టెఫిన్‌ 
(break-fast) సరిపడేటంత తీసుకోవలె. కొ వ్వుపదార్హాలు జీర్ణ ౦ కావడం కష్టము. 
అందువల్ల ఎక్కువ కొవ్వగల మాంసము, చేపలు, నూనెలో వేయించిన పిండివంటలు, 
నెయ్యి డాల్నాలతో చేసిన పిండివంటలు వాడడం మానివేయవలె. కొందరికి కొన్ని 
ఆహారపదార్ద్హాలు తింకే అవి జీర్ణంకాకపోవడంవల్స _అస్వస్త తకు దారితీస్తాయి. 
ఉదాహరణకు కాబేజీ, కాలీప్ట వర్‌, ఉలి ) పాయ, దోసకాయ, ముల్బంగి మొదలై నవి. 
అటువంటి పరిస్టి తిని కలిగించే కూరగాయలను తినడం మానివేయవలి. రాతి 
న్నిదపట్ట కుండా బాధగా ఉన్నట్ల యితే అ బాగాతిని, రా తిభోజనం 
కొంచెం తక్కువగా తిననలె. సాయం( తం కాఫీ, టీ (తాగడం మానివేయవలె. 
రాతి నిదపోయే. ముందు ఒకగ్గాసు వేడిపాలు తౌగి న్ని దపోవలె, 


లావుగాఉన్న ఐ వారి ఆహా హారము 
(Diet for Over-weight) 

వునలో కొంతవుంది ఎక్కువ లావుగా ఉండటం చూస్తూ సః ఉన్నాము. 
వునవయస్సుకు, ఎత్తుకు తగిన శరీరంఉండవలి. కొంతమందికి ఎముకల నిర్మాణం 
పెద్దదిగా కొందరికి చిన్నదిగా ఉంటుంది. ఈ ఎముకల నిర్మాణాన్ని బట్టే కూడా 
స బరువు ఆధారపడి ఉంటుంది. సాధారణంగా పురుషులకం కె (స్తీ ల బరువు 
తక్కువ. కాబట్టి (స్త్‌ పురుష భేదాన్ని బట్టే, వయస్సునుబట్టి ,_ ఎత్తునుబట్ట: 
శరీరం నిర్మాణాన్ని. బట్టి. ఒక వ్యక్తి సామాన్యముగా ఉండవలసిన శరీరం బరువు 
నిర్ణయిస్తారు. ఉదాహరణకు 165సెం.వీ ఎత్తు (5అ. ర్‌అం) ఉన్న ౨4 సంవత్స 
రాల యువతి బరువు సుమారు 55 కిగో. నుంచి =5/ కిగా. ఉండవలే* 
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అంతకం మి 10 శాతం ఎక్కువ ఉన్నట్లయితే ఆమె శరీరం బరువు ఉండవలసిన 
బరువుకన్న ఎక్కువే ఉన్నదని చెప్పవచ్చు. అట్టా ఉండవలసిన బరువుకన్న ఎక్కువగా 
ఉన్నవారు కొన్నిజాా గత్తలు తీసుకొని వారి శరీరంబరువు తగ్గించడం, అంతేకాకుండా 
ఉండవలసిన బరువుకన్న మించకుండా ఉండడం చేయవలె. 


మనుషులు ఎక్కువగా లావు కావడానికి ఎన్నో కారణాలున్నాయి. సాధార 
ణంగా పురుషులుగాని స్తీ లుగాని 20 లేదా 22 సంత్సరాల వయస్సువరకు పెరుగు 
తారు. ముఖ్యంగా ఆడపిల్లలకు 18 సంవత్సరాల వయస్సు వచ్చేసరికి పెరుగుదల 
పూర్తి అవుతుంది. ఈ పెరిగే వయస్సులో శరీరానికి ఎక్కువ ఆహారమవసరము. 
కాబట్టి సెరిగేవయస్సులో ఆహారము ఎక్కువగా తీసుకొంటూ ఉంటారు. 
కాని 20 సంవత్సరాల వయస్సు తరవాత పెరుగుదల ఉండదు. ఉన్నా బహు 
స్వల్పమే. కాబట్టి సెరిగేవయస్సులో తీసుకొ న్నంత ఆహారం తీసుకోవలసిన 
అవసరంలేదు. ఆది మనవారు గమనించక పోవడంవల్ల శరీరం ఎత్తు ెరగదుగాని 


లావక్కువవుతుంది. వ్యక్తులు మదీ లావుకావడాని కిది ఒక ముఖ్య కారణమని 
గురి ంచవలె. 


స్తే లు కనిపెంచే వయస్సులో వారికి ఎక్కువ పోషకాహారం కావలె. 
ఈ ఆధునిక కాలంతో ఒకరిద్దరు పిల్లలు పుట్టిన తరువాత కుటుంబ నియం 
(తణ పాటిస్తున్న విషయము అందరికీ తెలిసినదే. దానివల్ల కూడ | సీలు కొంత లావు 
కావడానికి అవకాశము ఉంది. దీనికి ముఖ్యకారణం వారు “పెరిగవయసుల్‌', కనిపెంచే 
వయసులో తిన్నంత ఆహారం తీసుకోవడమే. శరీరరావసరాలకు మించి భుజిస్తే 
శరిరంలో కొవ్వు ఎక్కువ చెర (పమాదము ఉంది. అందు వల్స లావెక్కుతుంటారు. 

శ్‌ ౭ శాట్‌ అల 

కాబట్టి (స్పృలుఇది దృష్టిల్‌ పెట్టుకొని ఎప్పుడైతే శరీరం ఎక్కువగా లావెక్కు 
తున్న సూచన కనుపిస్తుందో వెంటనే ఆహారం కొంచెం తగ్గించవలె. ఏ ఆహారపదా 
ర్వాన్ని తగ్నించవలెనో తెలుసుకొని అటువంటి ఆహారాన్ని మామే తగ్గి ంచవలె. 


ఆధునిక సౌకర్యాలకు అలవాటుపడి తేలికగా పనిచేసుకొనే పద్దతులను 
అవలంబించి శరీరానికి వ్యాయామం తగ్గించడం, ఉదాహరణకు సాలు, (పెషర్‌ 
కుకర్‌లు ఉపయోగించి పనిచేయడం. _పతిదానికి మిల్లు లమీద ఆధారపడడం; పురు 
షులు బస్సులమీద _పయాణాలు చేయడం; చిన్న చిన్న పనులు, స్వంతపనులు 
కూడా చేయ లేక పనివాళ్ళమీద ఆధారపడి ఉండడం-వీటన్నింటివల్హ కూడా శరీరం 
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బరువు పెరుగుతూ ఉంటుంది. తీసుకొనే 
ఆహారాన్నయినా తగ్గంచవలె లేదా ఎక్కువ 
: A 
పనైనా చేయవలె. 


ఇంకొక కారణము ఆహారంలో 


కొవ్వుపదార్మాలు, పిండిపదార్హాలు ఎక్కు 


వగా ఉండడం. ఎక్కువ నెయ్య, నూనెలు 
వాడడంవల్ల హోదాపెరుగుతుందని భావిం 
చడం పోరపాటు. ఈపదార్హాలు ఎక్కువగా 
వాడితే శరీరంలో కొవ్వు ఎక్కువగా చేరి 
లావవుతారు. 


ఎక్కువ _లావుకొవడంవల్బ ఎన్నో 
అనర్హ్జాలున్నాయి. ఎక్కువలావు ఉన్నవారికి 
సులభంగా వుధుమేహం (diabetes) 
వస్తుందని శాస్త్ర పరిశోధనలవల తెలు 
స్తున్నది. అంతేకాక గుండె జబ్బులు 
ఎక్కువ లావుగా ఉండేవారికే వచ్చే అవ 
కాశము ఉందని కూడా తెలుసు న్నది. 
లావుగా ఉన్నవారికి రక్తృపుపోటు ఎక్కువ 
అయే (పమాదముంది. ఎక్కువ లావుగా 
ఉన్నవారు త్వరగా అలసిపోతారు. శరీ 
రాన్ని జ్యాగత్తగా ఆహారం తీసుకొని 
కాపాడుకొవలె. 


లావుతగ్గడానికి కొన్ని సూచనలు 
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పటము 22. లావుగావున్న (స్త్రీ 


20-25 సంవత్సరాల వయస్సునుంచి ఆహారపుటలవాట్లలో కొన్నీ 
మార్పులు తీసుకొని రావలె. ఆహార పరిపూణాన్ని కొంచెం తగ్గి ంచవలె, ముఖ్యంగా 


చక్కెర, బెల్లము పీకి తోచేసే పిండివంటలు, వెన్న, నెయ్యి, నూనె మొదలైన 


వాటిని తగ్నించవలె. పిండిపదార్హాలధికంగాఉన్న దుంపలు, బియ్యము, గోధువులు, 
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చిరుధాన్యాలు మొదలై నవాటిని తగ్శించవలె. నెయ్యి, వెన్న, మీగడ పూర్తిగా 
మానివేయడం మంచిది. 


కాని ఆహారంలో | పోటీన్‌ల పరిమాణం తగి ంచకూడదు. ఆహారంలో 
(పోటీన్‌. అధికంగా ఉండి, పిండిపదార్భాలు, కొవ్వుపదార్శాలు తక్కువగా ఉన్నట్లయితే 
ఆ ఆహారం సన్నబడడానికి తోడ్పడుతుంది. (పోటీన్‌ లు అధికంగాఉన న్న నాంసమ్ము 
చేపలు, 'పప్పుపదార్శాలు తీసుకోవలె.. సరు సనగప పస్సులో |పోటీనులు అధికం గాఉన్నా 
bas కొవ్వుపదార్హా లున్నాయి. కాబట్టే ఈ పప్పు తినడం తగ్గించవలె. 


' ఖనిజలవణాలు, విటమిన్‌లు మామూలువ్యకి కి ఎంత _ అవసరమో 
లావుగా వగ అంతే కావలె. కూరగాయలు, ఆకుకూరలు, పండ్ను 
మామూలువ్యక్తి తీసుకొన్నశ్నే తీసుకో వలె. ఆపిల్‌, అరటి, సీతాఫలాలలో పిండిపదా 
ర్పాలు ఎక్కువగా ఉన్నాయి. కాబట్టే వీటిని తక్కువగా తినవలె. సాధ్యమైనంతవరకు 
తగ్గించి. వాటి స్తా నంల్‌' గు బత్తాయి మొదలై న పండ్ల ఇకకడ మంచిది" 


కాఫీ, క తాగడం తగ్గి 'ంచవలె. కాఫీ, టీలలో వాడే వ మోతాదు 
కూడా తగ్గి ంచఢరీ అవసరము. చేతనైతే తే చక్కెర లేకుండా కాఫీ, టీ తాగడం 
మంిచిద్ని . | 
, మధ్యమధ్య చిరుతిండ్శు తినడం మానివేయవలె. చిరుతిండ్న తిన్నపూట 
భోజనం” తగ్గి 1 ంచడమో పం చేయవలె. 


శ న ఇ టె 
న i ఆ 


స్ట తక్కవ | తీసికో వలసివస్తే అన్నం తక్కువగాను కూరగాయ 
లు, ఆకుకూరల వైరుగ్యు “వుజ్చిగ ఎక్కువగాను తిం కేత్ఫప్పి కలుగుతుంది. అన్నం 


తినేటప్పుడు ఒకగ్గాసు పేళ్లు తాగితే ఆకరి కొంతవరకు తగ్గు తుంది. పచ్చికూర 
గాయలు, పండ్మ ఎక్కువగా తింటే కన నిండి తృప్తిగ గా ఉంటుంది. 


జ 
మ 4 


ఆహారం తగ్గి ంచడంతోబాటు క. చెయ్యడం వకూ శ. 
సర వ ఆహారం తినడం _ హౌెచ్చించకూడదు. దీనివల్ల వ్యాయమం 
చెసిన ఫరితము ఉండదు. చేతనె నె నంత వరకు తమపనులను eg పెరట్నో 


తోటపని చేయడం మంచిది. లావుగా ఉన్నవారు ఎక్కువ కష్ట మైన వ్యాయామం 
చేయడం మంచిదికాదు. 
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మరీ సన్నగా ఉన్నవారి ఆహారము 
(Diet for Under-weight) 


ఒక వ్యక్తి తన ఎత్తుకుతగిన బరువుకన్న పది శాతం బరువు తక్కువ 
గా ఉంకే అతడు మరీ సన్నగా ఉన్నాడని చెప్పవచ్చు. 


వ్యక్తి మరీసన్నగా ఉండటాని కెన్నో కారణాలుఉంటాయి. ముఖ్యంగా శరీ 
రావసరానికి కావలసిన కెలోరీలు తినే అహా 
ఈర. నురచి: అభించక పోనడత ముఖ్య కార 
ణము. ఈ విధంగా తీసుకోవలసిన కెలో 
రీల కంటి తక్కువగా తీసుకొంకే ఎన్నో 
నషా లకు గురికావలసివస్తుంది. ముఖ్యంగా 
పిల 


సల, యౌవ్వన వూర్య్వవయస్కుల పెరు 
గుదల కుంటు పడుతుంది. పని చేయ 
డానికి శకి సావురా వలు తగు తాయి. 
వనీ ణి A 
అంటువ్యాధులకు త్వరగా గురిఅవుతారు. 
కయ మొదలైన వ్యాధులకు గురిఅయ్యె 


అవకాశాలు ఉన్నాయి. 


శరీరావసరాలకు సరిపోనన్ని కెలో 
కీలను తీసుకోవడం రెండు విధాలుగా సంభ 
వస్తుంది. ఒకటి ఆహారం కొరత, రెండు 
ఇతరమ్తై న కారణాలచేత ఆహారము ఉన్నా 
కూడా సరిపడినంత తినకపోవడం. మరి 
పన్నగా ఉండే వ్యక్తులు సాధారణంగా చాలా 
చురుకుగా ఉంటారు. వాదికి నరాల బల 
హీనత ఉంటుంది. అంతేకాక వి శాంతి 
తక్కువ తీసుకుంటూ ఉంటారు. వ్యక్తు ల 


ఆహారపుటలవాట్టు కూడా వారు మరీ 





సన్నగా ఉండటానికి కారణమవుతాయి. పటము 23. సన్నగాజఉన్న (స్తీ 
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మూానసికావేదన వళ కొందరు సరిగా భోజనం చేయరు. అందువల్ల కూడా మరీ 
సన్నగా ఉంటారు. 


శక 


జ్యరంగాని ఇతరవ్చాన జబ్బులుగాని వచ్చినప్పుడు ఆకలి తగ్గు తుంది. 
కాని శరీరానికి కెలోరీలు ఎక్కువ పరిమాణంలో కావలె. కాబట్టి అటువంటి సమ 
యంలో బరువు విపరీతంగా తగ్గే ఆవకాశముంది. అంతేకాక జీర్ణ కోశ సంబంధ 
మైన వ్యాధులు ఉదాహరణకు వాంతులు, విరేచనాలు ఉన్నప్పుడు కూడా బరువు 
తగ్గడం సంభవిస్తుంది. థైరాయిడ్‌ (గంథి అధికంగా పనిచేయడం (గలు 
thyroidism) వల్హ కూడా శరీరంలో ఎక్కువ కెలోరీలు ఖర్చు అయి, మనిషి చిక్కి 
పోవచ్చు. వీటన్నిటి వల్ణన్లైనా లేదా వీటిలో ఏదో ఒక కారణంవల్ల నైనా మనిషి 
వురి సన్నబడవచ్చు. ఇవి కాక చిరకాల వ్యాధులు (chronic diseases), బాధలు 
వునిషి మరీసన్నబడడానికి కారణమౌతాయి. 


మరీ నన్నగా ఉండేవారి ఆహారవిషయంలో కొన్ని 
సూచనలు 


వ్యక్తి సన్నగా ఉండడానికి కారణమేమో ముందు పదిశిలించి తెలుసు 
కోవలె. శరీరము ఉండవలసినంత బరువు ఉన్న వారికి కావలసిన కెలోరీల కంశు 
400 నుంచి 500 కెలోరీలు అధికంగా (పతిలోజు అహారము వీరికి అందించ 
గలుగుతూ ఉండవలె. శరీరం బరువు నెలకు 2 కి. (గా. పెరిగితే మంచిది. (పతి 
దినాహారంలో 90 (గా. నుంచి 100 (గా. వరకు (పోటీన్‌ లు ఉండవలె. ఇవి శరీర 
ధాతు నిర్మాణానికి తోడ్పడతాయి. విటమిన్‌లు, ఖనిజలవణాలు ఆలో గ్యవంతుడ్డన 
సాధారణ వ్యక్తి కం మె కొంచెం అధికంగానే తీసుకోవలె. ముఖ్యంగా థయమిన్‌ 
లోపిస్తే ఆకలీ మందగిస్తుంది. 

ఒకేసారి ఎక్కువ ఆహారం తీసుకోవలెనం కే చాలా కప్పము. కాబట్టి 
_కవుపి రోజువారి ఆహారం కెలోరీల మోతాదు పెంచవలె. కెలోరీలతోబాటు ఇతర 
పోషకపదార్హాలను కూడోొ ెంచవలె. ఏదో ఒక వర్షానికి చెందిన ఆహారపదార్హాలను 
"పంచడంకాక నాలుగు వర్గాలకు చెందిన పదార్భాలను కొంచం కొంచెం సెంచవలి. 
అటా చేయడం వల్హ ఆహారంలో ఖనిజలవణాలు, విటమిన్‌లు, (పోటీన్‌ ల మోతాదు 
కెలోరీలతోనుబొటు “పెరుగుతాయి. ధాన్యపదార్భాలను కొవ్వులను కూడా తగు 
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మ్మా తమే చేర్చవలె. మూడుపూటల భోజనం చేయడానికి బదులు భోజనానికి, 
భోజనానికి మధ్య అల్పాహారం చేయడం మంచిది. రాతి ని దించడానికి వూర్యం ఒక 
గ్లాసు పాలుగాని వేరే ఏద్దెన ఆహారంగాని తీసుకొని ని దపోవడం మంచిది. తక్కువ 
పరిమాణంతో ఎక్కువ కెలోరీల నందించే ఆహారపడార్శాలు తినడం మంచిది. ఉదా 
హరణకు నూనెతోచేసిన పిండివంటలు, జావ్‌, జెర్సీ, హల్యా, ఐన్‌ | కీవ్‌ 
మొదలై నవి. 


తేలికగా జీర్ణమయే పదార్హాలు తినవలె. పిండివదార్జా లధికంగా ఉన్న 
వంటకాలు తేలికగా జీర్ణము అవుతాయి. కొవ్వు పదార్జ్హాలను కూడా కొంచెం చేర్చ 
వచ్చు. కొవ్వువదార్హము పిండిపదార్హం కన్నా కెలోరీలను అధికంగా ఇస్తుంది. కాని 
ఎక్కువ కొవ్వుపదార్భ లను చేరిస్తే ఆకరి మందగిస్తుంది. నూనెలకం క వెన్న, 
మీగడలను ఆహారంలో చేర్చడం మంచిది. ఆహారము రుచిగాను, ఆకర్ష యశీయంగాను 
ఉండేటట్టు చూడవలె. దానివల్శ ఎక్కువ ఆహారాన్ని తీసుకొనే అవకాశనుంది. 
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ఆరోగ్యవంతులు (వతిదినాహారంలో చేర్చవలసిన ఆహారపదార్హా లను, 
వాటి అవశ్యకతను విపులంగా. జరిగిన అధ్యాయాలలో తెలుసుకున్నారు. ఆరోగ్యవంతుని 
జీర్ణ కోశము, ఇతర శరీరావయవాలు మంచిస్తితిలో ఉండటంవల్ట సాధారణంగా (పతి 
రోజు తినే ఆహారాన్ని జీర్ణంచేసుకొని శోషణ. చేసుకొనే సామర్శ్య్యము అతనికి ఉం 
టుంది. కాని అనారోగ్య పరిస్తితి ననుసరించి ఉదాహరణకు జ్వరము, విరేచనాలు, 
అతి మూ(తవ్యాధి మొదల్టె నవి ఉన్నప్పుడు శరీరస్తి తి కొంత వేరుగా ఉంటుంది. 
శరీరానికి కావలసిన పోషకపదార్హాల పరిమాణాలలో కూడా కొంత మార్పు ఏర్పడ 
తుంది. జీర్ణశక్రిలోకూడా మార్పు కనిపిస్తుంది. కాబట్టి వ్యాధి గస్తుని శరీర పరి 
స్పితినిబట్టి అవసరాలను దృష్టిలో ఉంచుకొని ఆహారాన్ని తయారుచేయవలె. ఒక్కొ 
కరకమవ్మె న వ్యాధికి ఒక్క్కొక్కరకవ్నెన ఆహారాన్ని ఇవ్వవలసిఉంటుంది. సామాన్యంగా 
అన్వస్సు లై ఉన్నవారికి |దవాహారాన్ని (1616 6160 లేదా మెత్తని ఆహారాన్ని(509) 
తేలికగా జీర్ణ మయ్యే ఆహారాన్ని ఇచ్చే అలవాటు మనవారిలో ఉంది. అటువంటిదానిని 
పథ్యాహారమని అంటారు. వ్యాధి గస్తునికేకాక వ్యాధి నయమైన తరువాత రోగికి 
స్వస్తత (convalescence) చేకూరేటప్పుడు కూడ ఆహారాన్ని గురించి తగిన జ్ఞా గ 
తృలు తీసుకోవలసిన అవసరమెంత్లెనా ఉంది. వ్యాధి గసుని శరీరపరిష్టి తిని రోగ 
బక్టకాలను తెలుసుకొని అతనికి కావలసిన పోషకపదార్హాల పరిమాణాలను, అతని 
జీర్ణ శక్తిని అతని ఇషా నిష్టా లను దృష్టిలో ఉంచుకొని ఆహారాన్ని తయారు 
చేయవళి. 


వ్యాధి గస్తుని ఇష్మ్టానిష్మ్టాలు తీసుకోవలసిన అవసరమెంతై నా ఉంది. ఆహా 
రపుటలవాట్ళు వ్యక్షిగతవ్చైనవి. వాటిని మార్చుకోవడం చాలా కప్ప మవుతుంది. 
వ్యాధి| గస్తు మమ మందిస్పే అనిష్ట్టంగానై నా తీసుకొంటాడుగాని మందు అంత 
(వొముఖ్యమ్రైనద్దైనా, ఆతనికిష్టృంలేని ఆహారాన్ని మాతం తినడం నిరాకరిస్తాడు, 
కాబట్టి ఆవ్యాధిననుసరించి తీసుకోవలసిన ఆహారాన్ని గురించి అతనికి నచ్చచెప్పవలె, 
అతనికి ఇష్టమా న విధంగా ఆహారాన్ని ఇవ్వడానికి సాధ్యచ్వె. నంతవరకు (పయత్నం 
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చేయడం చాలాఅవసరము. ఈ విషయంలో. గృహిణిగాని హాస్పిటల్‌ నర్‌ గాని తగిన 
(శద్బవహించవలె. ముఖ్యంగా చిరకాల వ్యాధులై తే (chronic diseases) ఉదాహర 
ణకు గుండెజబ్బు, అతిమూ( తవ్యాధి మొదలైన వ్యాధి (గస్తుల ఆహార విషయంలో 
వారికి ఎటువంటి మానసిక ఆవేదన కలగకుండా తగిన | శద్దవహించవలె. రోగి ఆహా 
రము అతని పోషకావసరాలను తీర్చడమే గాకుండా మానసిక తృప్పినికూడా కలి 
గించే విధంగా ఉండవలె. 


అన్ని రకాల్టెన వ్యాధులకు ఒకే విధమైన పథ్యాహారము పనికీరాదు. 
వ్యాధిలక్ట ణాలనుబట్టి తీ వతనుబట్టి ఆహారాన్ని మారుస్తూఉండవలె. ఉదాహరణకు 
త వచ్చె న అంటువ్యాధులకు గురిఅయినప్పుడు, జ్వరసమయంలో i శ స్తచికిత్సానం 
తరము, ఆహారనాళం పూసినప్పుడు |దవాహారాన్నే ఇవ్వవలె. ఈరోగ పరిస్తితులు 
కొంత మెరుగైన తరువాత ఆహారనాళానికి సంబంధించిన క్‌ న్ని వ్యాధులకు మెత్త టి 
ఆహారాన్ని ఇవ్వవలె, కార్పొహై( డేట్‌ లు అంటు స్పార్క్‌ ఏ చక్కెరలు తక్కువగాఉన్న 
ఆహారాన్ని అతిమూ(త వ్యాధి గస్తునికి సూచిస్తారు. కెలోరీలు అధికంగాఉన్న అహా 
రాన్ని వ్యాధినుంచి కోలుకుంటున్న వాళ్ళకి, ఉప్పుతక్కువగాఉన్న ఆహారాన్ని గుండెజబ్బు 
ఉన్నవారికి సూచిస్తారు. 


ఈ ఆహారాలను గురించి, రోగపరిస్టి తులలో ఆయా ఆహారపదార్శాలను 


ఇవ్వడానికి గల కారణాలను గురించి కింద వివరించినావమ,; 


[(దవాహారము (Liquid diet) 


(దవరూపంలోఉన్న ఆహారపదార్హాలు సులభంగా జీర్ణము అవుతాయి. 
తీవ వ్యాధి గస్తుడు గట్టిపదార్హాలను భుజించలేక పోవడమేగాక జీర్ణంకూడా చేసు 
క లేని స్పితిలో ఉంటాడు. కాబట్ట రోగి (దవాహారాన్ని సులభంగామింగి జీర్ణ © 
చెనుకోగలడు. 


కొన్ని జ్వరాలు ఒకటి రెండు రోజులలో తగ్గుతాయి. మరిక్‌న్ని 
ఎక్కువరోజులుంటాయి. సాధారణంగా తీ వజ్వరం వచ్చినప్పుడు |దవాహారము ఇచ్చే 
అలవాటుఉంది. _జ్యరసముయాలలోనేగాక తీ వష్హాన సం కమణ వ్యాధులకు 
(Infectious diseases) గురిఅయినప్పుడు, ఆహారనాళశోథము (Inflamation of 
Eastro-intestinal tr20t)వచ్చినప్పుడూ శస్త్ర చికిత్సానంతరమూ ఈ దవాహారాన్నే 
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సూచిస్తారు. వ్యాధి తీ వంగా (acute) ఉన్నప్పుడు ఇచ్చే (దవము పలచగా ఉండ 
వలె. రోగత్మీ వత తగ్గి నకొద్దీ (దవసాం( దతను పెంచవలె. ఉదాహరణకు మాంసము, 
ఎముకలు, కూరగాయలు--వీటితోచేసిన సూప్‌లు, ఎగ్‌ ఫీప్‌ (688 flip), పాలవిరు 
గుడునీరు (whey ter), పలచగా కాచిన జావ, పండ్లరసము, కాఫీ టీ మొద 
లైన వాటిని వ్యాధి తీవంగా ఉన్నా వాడవొచ్చు. రోగతీ వత కొంత తగ్గిన తరు 


వాత పాలు ఐన్‌ (కీవ్‌ మొదలైన వాటిని ఇవ్వవలె. ఇవి తయారుచేసే పద్దతి ఈ 
అధ్యాయం చివర సూచించినాము. 


(దవాహారంలో పోషకమూల్యము తక్కువ కాబట్ట రోగి ఎక్కువ 
కాలము | దవాహారంమీదనే ఆధారపడవలసివచ్చినప్పుడు ఈ |దవాహార పోషకమూ 
ల్యాన్ని పెంపొందించడానికి, తేలికగా జీర్ణ ౦ కావడానికి తక్కువ పరిమాణంలోనే 
ఎక్కువపోషకమూల్యమున్న ఆహారాన్ని ఇవ్యవలె. అందువల్ల దవాహారానికి ఖో డిగుడ్కు న 
కొవ్వుతీసిన పాలపొడి, (కేవ్‌ > (cream), లాకో న్‌ (12066039 మొదలై నవి చేర్చవలె. 
ఇట్టా చేసినందువల్ల హః (దవాహారం కెలోరి విలువను, పోటీన్‌ ల పరిమాణాన్ని 
"పెంపొందించవచ్చు. దవాహారాన్ని ఎక్కువరోజులు వాడవలసివ్సే రోగికి కావలసిన 
పోషకపదార్భాలన్నింటినీ తగిన పాళ్ళలో అందించే ఆహారాన్ని ఇచ్చేందుకు తగిన జ్యా గ 
తలు తీసుకోవలె. పగలు, సాయం తం కూడా (పతి రెండు లేదా మూడు గంటలకు 
200 మి. లీ. నుంచి 250 మి. లీ. (దవాన్ని రోగికి ఇస్తూ ఉండవలె. 


మెత్తని ఆహారము (Soft diet) 


శస్త్ర చికిత్సానంతరము, కొన్ని తీ వవ్యాధులు, ఆహారనాళ వ్యాధులు 
మొదలైనవి వచ్చినప్పుడు; రోగతీ వత కొంత తగ్గు ముఖం పట్టిన తరువాత మెత్తని 
ఆహారాన్ని సూచిస్తారు. ముందు (దవాహారాన్నే ఇస్తూ కమేణ మెత్తని అరా 
ఇస్తే లోగి జీర్ణం చేసుకోశలుగుతాడు. "సెల్యులోస్‌, సుగంధ్య దవ్యాలు (521063) 
తక్కువగా ఉండటంవల్భ జీర్ణ కోశానికి నొప్పి, బాధ కలగవు. జావ, మెత్తగా ఉడి 
కించి వడకట్టిన కూరగాయలు, (దవపదార్హాలు మెత్తని ఆహారం కింద చేరుతాయి. 
ఉదాహరణకు వెదిపిన అరటిపండు, ఉడికించి మెత్త గా మెదిపిన ఆపిల్‌ పండు, 
మెత్తగా ఉడికించిన ధాన్యము, (బెడ్‌, సగం ఉడికించిన గుడు > (balf boiled egg), 
పోచ్‌ డ్‌గుడ్డు (poached 685), ఆకుకూరలతో, న టో చేసిన సూప్‌లు; 
వెత్తగా ఉడికించి మెదిపి వడకట్టిన కూరగాయలు (పచ్చిబతాణీలు, బంగాళా 
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దుంపలు, కారట్‌లు, బీన్‌ y పాలకూర); రవ్వ తోచేసిన పుడ్డింగ్‌ లు, కస్త ర్‌ మొద 
లయినవాటిని కూడా మెత్తనిఆహారంలో చేర్చవచ్చు. మెత్తనిఆహారరిలో పండ్లు, కూర 
గాయలు, మాంసము--వీటిని చాలా తక్కువగా వాడతారు. కొన్ని పరిస్టి తులలో ఈ 
పదార్హాలను అసలు వాజకూడదు. కూరగాయలు చేర్చినట్టయితే లేత ఆకు కూరలను, 
లేత కూరగాయలను కొద్దినీటిలో మెత్తగా ఉడికించి మెదిపి వడబోయవలె. మెత్తని 
ఆహారపదార్శాలు తయారుచేసే పద్దతులను ఈ అధ్యాయం చివరలో చూడండి. 


సౌమ్యాహారము (81204 410) 


రసాయనిక పకోపనను (Chemical irritation), భౌతిక | పకోపనను 
(physical irritati0n),ఉష్ష సంబంధ పకోపనను (thermal irritation) ఆహార 
నాళానికి కలిగించని ఆహారాన్ని సౌమ్యాహారము అంటారు. ఈ ఆహారము జీర్ణరస సా 
వాన్ని తగ్గిస్తుంది. ఆహారనాళంలో | వణము (gastric or duodenal ulcers) 
ఏర్పడి కొంతవరకు మానిన తరువాత సౌమ్యాహారాన్ని ఇవ్వవచ్చు. సౌమ్యాహారంలో 
పీచుపదార్భము ఉండదు. కాబట్టి అతిసారంతో (diaX[hంe2) బాధపడేవ్యక్తికి ఇవ్వ 
వచ్చు. విరేచనాలతో బాధపడేవ్యక్తికి కొవ్వుపదార్హం కూడా తగ్గించి ఇవ్వవలె. 
సౌమ్యాహారం తయారుచేసేటప్పుడు కింది ఆహార వదార్హాలను వాడకూడదు. 
తడు, పాట్ట ఎక్కువగాఉన్న ధాన్యాలు, పెండి వదార్హాలు. 
. పండ్లలోని గింజలు, సై చెక్కు 


డం 


పచ్చికూరగా యలు 


కాబేజీ, బీన్స్‌, బెండ, కాకర మొదలైన కూరగాయలు 
సుగంధ దవ్యాలు 

ఎక్కువ నూనె వేసీ వేయించిన వంటలు 

ఘాశైన పానీయాలు 

పచ్చికొబ్బరి నీళ్ళు 


00౫ రారాటీలురు 


మాంసంతో చేసిన సూప్‌లు 
. చాకొలెట్‌లు, పుడింగ్‌లు మొదలై నవి. 


(లీ 
నా 


మధుమేహ వ్యాధిగనుని ఆహారము (0166 Diet) 
అంప 
మధుమేహవ్యాధి! గస్తుని ఆహారము ఆరోగ్యవంతుని ఆహారం వలెనే 
ఉంటుంది. కాని కార్పొహ్టై( డేట్‌ల పరిమాణం. తక్కువగా ఉంటుంది. శరీరంలో 
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ఉన్న కార్‌ హై | డేట్‌లను మధుమేహ వ్యాధి గస్తుడు స|కమంగా, ఆరోగ్యవంతుడు 
ఉపయోగించుకొనే విధంగా  ఉపయోగించుకోలేడు. అందువల్ల ఈవ్యాధి 
(గన్తుని ఆహారంలో కార్పొహై డేట్‌లు తగ్గించవలె. ఇతర _పోషకపదార్శాలను 
ఆరోగ్యవంతునికి కావలసినంత పరిమాణాలలోనే మధుమేహవ్యాధి గస్తుని ఆహారం 
లో కూడా చేర్చవలె. కార్బాహ్లై డేట్‌ లు ఎక్కువగా ఉండే దుంపకూరలు, తీపి 
పిండివంటలు, చాకొలెట్‌ లు, పుడింగ్‌ లు, ఎండబెట్టిన పండు, చక్కెర, బెల్బము? 
అరటి, సపోటా,సీతాఫలము, ఆపిల్‌ మొదలైన పండు, నూనెలో వేసివండిన వంట 
కాలు, వేరు సెనగ, జీడిపప్పు,కొబ్బరిమొదల్లైన వాటిని తక్కువగా వాడవలె. అసలు 


వాడకపోవడం వుంచిది. 


తకు గావ కెలోరీల ఆహారము (Low calorie diet) 


ఈ ఆహారము సాధారణంగా శరీరావసరాలకు కావలసిన కెలోరీలకం మొ 
తక్కువ కెలోరీలను అందించేదిగా ఉంటుంది. స్వూలకాయులకు (obese), స్తూ 
లతతో బాటు గుండెజబ్బు, అతితన్యత (hypertension) ఉన్న వారికి తక్కువ 
కెలోరీల ఆహారాన్ని ఇవ్వవలె. 


తక్కువ కెలోరీలనిచ్చే ఆహారాన్ని తీసుకోవలసిన వ్యక్తులు తీపిపదార్శాలు, 
చాకొలేట్‌లు, బెల్బము, చక్కెర, జావ్‌, తేనె మురబ్బాలు, దుంపకూరలు 
నూనెలో వండిన వంటకాలు, ఎండబెట్టిన పండ్లు ఉదాహరణకు ఖర్జూర, ఎండు 
(దాక్ట మొదలైనవి; తీపిపానీయాలు, వెన్న, నెయ్యి, (కీన్‌ మొదలైన కొవ్వుపదా 
ర్భాలు; అరటి, సీతాఫలము సపోటా. కర్బూజ మొదలై నపండ్సు వాడడం మానివే 
యవలె. ఆహారము1200 నుంచి 1500కలోరీలు ఇచ్చేదిగా ఉంకే సరిపోతుంది. 
ఆరోగ్యవంతునికి ఆహారంలో (పోటిన్‌ లు ఇతర పోషకపదార్హాలు ఏ పరిమాణాలలో 
అవసరమో తక్కువ కెలోరీల ఆహారంలో కూడా ఆ పరిమాణాలలోనే ఉండవలె. 


కెలోరీలు_|పోటీన్‌లు అధికంగాఉన్న ఆహారము 
' (High = Calorie High - Protein diet) 

కెలోరీలు, (పోటీన్‌లు అధికంగాఉన్న ఆవిరము చిరకాలవ్యాధినుంచి 
క్‌ లుకొంటున్నపారికి, తక్కువ బరువున్నవారికి, జ్వరము ఉన్నవారికి ఇవ్వవలే.. జ్వర 
సముయంలో శరీరానికి ఎక్కువ కెలోరీలు కావలే. అంతేకాక (పోటీన్‌ల ఆవశ్యకం 
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కూడా ఎక్కువ. వ్యాధినుంచి కోలుకొంటున్నవారికి తక్కువ బరువు ఉన్నవారికి 
కూడా శరీర నిర్మాణానికి, మరమ్మతుకు కెలోరీలు, | పోటీన్‌లు తోడ్పడతాయి. 


ఆహారపరి మాణాన్ని ఎక్కువ చేయకుండానే ఆహారంలో కెలోరిల, (పోటీ 
న్‌ల విలువ పెంచవలె. అవసరమని రోగిని అధికాహారాన్ని భజించమనరాదు. అది 
అతనికి చేతకాని పని. లోగిపూరి,గాకోలుకొనేదాకా ఈ ఆహారంలో నూనెలో వేపీన వం 
టకాలు, ఎండబెట్టిన పండ్లు, పిక్కలు మొదలె నవి చేర్చకూడదు. ఒకరోజు ఆహార 
ముసుమారు 2700 కెలోరీలను, 80 నుంచ 100 (రః అ (పోటీన్‌లను అందిం 
చేవిగాఉండవలె. 


సోడియమ్‌ తక్కు_వగాఉండే ఆహారము (107 50d die) 


శోఫము, గుండెజబ్బులు (cardiac diseases), అతితన్యత్క, గర్భధారణ 
సమయంలోటాక్సీ మియాపొడచూపినప్పుడు సోడియవ్‌ తక్కువగా ఉన్న ఆహా 
రాన్ని సూచిస్తా రు. 


ఈఆహారంలో సోడియవ్‌ు తక్కువగాచేర్చవలె. ముఖ్యంగా మనకు ఉప్పు 
నుంచే ఎక్కువ సోడియవ్‌ లభిస్తుంది. కాబట్టి సోడియనవ్‌ు తక్కువగాగల ఆహా 
రాన్ని తయారుచేసేటప్పుడు వంటకాలలో గాని భోజన సమయంలోగాని ఉప్పు 
వాడకం చాల తగ్గించవలె. వ్యాధి త్మీవంగా ఉన్నప్పుడు పూర్తిగా మానివేయవలసి 
కూడా వస్తుంది. అంతేగాక సోడియవ్‌) ఎక్కువగాఉన్న ఆహారపదార్హాలను వాడ 
కూడదు. ఉదాహరణకు సము దపుచెపలు, ఉప్పు వేసీ నిలవచేసిన మాంసము, చేపలు, 
కారిజము ఉప్పు; బేకింగ్‌ సోడా (baking 5062) వేసి వండిన ఆహారపదార్శా లు, 
ఊరగాయలు, పచ్చళ్ళు-వీటివాడుకను చాలావరకు తగ్గి ంచవలె. ఈఆహారంలో 
సోడియవ్‌ఎ మాతం తక్కువగా ఉండవలె. తక్కిన పోషకపదార్హాలు - అంశమే 
కెలోరీలు, (పోటీన్‌లు, ఖనిజలవణాలు, విటమిన్‌లు -- వీటి పరిమాణంలో ఏమా 
(తం మార్పు ఉండకూడదు. 


(పోటీన్‌లు తక్కువగాఉన్న ఆహారము (97 Protein diet) 

కొన్ని మూ తపిండ వ్యాధులకు (పోటీన్‌ లు తక్కువగా ఉన్న ఆహారాన్ని 
సూచిస్తారు. (పోటీన్‌లు తక్కువగా ఉన్న ఆహారంలో ఇతర పోషకపదార్హాలు తగ్గ 
కుండా చూడవలె. అహారంలో కొంచెమ్హైనా సంపూర్ణ మైన (పోటీన్‌లను చేర్చవలె. 


200 గృహవి జ్ఞాన శాస్త్రము 
ఉదాహరణకు మాంసము, గుడ్డు, పాలు, చేపలు, మొదలై నవి. ఈఆహారాన్ని వృక్క 
శోథము (O6phritis), అపవృక్కత (nephrosis) మొద లైన మూ, తపిండవ్యాధు 
అతో బాధపడేవారికి సూచిస్తారు. 


పచననూచనలు 
గుడుఫిప్‌ (8౯8 flip) 
ఉగ 
గుడు 1 
Cs 
పాలు 100 మి.లీ. 
గుడ్డును చిలకవలె. గుడు చిలికేటప్పుడు 2 చుక్కల వనిలా ఎసెన్‌ సు 
Cs య్‌ 


చక్కెర, చిటికెడు ఉప్పువేసి చిలకవలె. పాలుకొంచెం కాచి ఆ పాలలో  గుడ్డుసొన 
వేసి తిపుతూ కలపవలె. 


పాలవిరుగుడు నీరు 


పాలు బాగా కాచి మరుగుతున్న పాలలో కొంచెంనిమ్మపండు రసంవేసి 
పాలు విరగకొట్ల వలె. విరిగినపాలను పలచని శుభమైన మల్కుబట్టలో వేసి వడ 
కట్ట, వడకట్టగావచ్చిన నీటిలో చక్కెరవేసి ఇవ్వవలె. పాలవిరుగుడు నీరు జ్వర 
త్మీ వత ఉన్నవారికి, తక్కువ (పోటీన్‌ లు ఉన్న ఆహారాన్ని తీసుకొనే మూ. తపిండ 
వ్యాధులు ఉన్నవారికి ఇవ్వవలి. 


వార్ష నీకు 
బార్హీగింజలు శు భంచేసి, కొంచెం చితకగొట్టి, ఎక్కువనీటిలో బార్మీ 
పొడిని వేసి బాగా మరగపెట్టవలె. బార్గీపలుకులు మెత్తగా ఉడికి నీరు చిక్కబడిన 
తరువాత వడకట్టి ఉప్పుగాని ' చెక్కెరగాని వస ఇవ్వవలె. 


రాగుల జావ 
కావలసినవసు వులు: 
రాగుల (తై దల) పిండి + కప్పు 
నీళ్లు 2 కప్పులు 
పాలు 1 కప్పు 


చక్కెర వ్‌ ee ఓ కేబుల్‌ సూన్‌ లు 
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పద్ద తి: 
రాగులపిండిని ఒకకప్పు చల్చటి నీటిలో కలిపి మరగబెట్టవలె. మరుగు 
తున్నప్పుడు ఇంకొక కప్పు నీటిని పోసి కలుపుతూ ఉండలు కట్టకుండా చూడవలే. 


కొంచెం సేపు బాగా కాచి రాగుల పిండి ఉడికిన తరవాత పాలుపోసి 
2.3 నిమిషాలు ఉడికించవలె. పొయ్యిమీద నుంచి దించి చక్కెర వేసి బాగా 
కలిపి వడ్మించవలె. 


పాలు వేయకుండా కూడా చేయవచ్చు. చక్కెరం కే ఇష్టంలేనివారు 
కొంచెం ఉప్పు వేసుకొని తాగవచ్చు. 


రాగిమాల్ట్‌ 
కావలసిన వస్తువులు : 
రాగులు 1 కప్పు 
పచ్చి సెనగలు శే కప్పు 
పాలు 2 కప్పులు 
ఏలకులు 4 
చక్కెర తగినంత 


పద్దతి i 
రాగులు సెనగలు వేరువేరుగా నీళ్ళలో పోసి ఒక రాతి నానబెట్టవలే. 
బాగా నానిన తరవాత కడిగి మందంగా ఉన్న శుభమైన బట్ట లో విడివిడిగా 
గట్టగా కట్టి, డబ్బాలో పెట్టి మూతపెట్టవలె. 12 గంటల తరవాత తిసి 
A) లు కు రు 
చూస్తే అవి మొలకెత్తి ఉంటాయి. మొలకెత్తిన గింజలను నీడలో ఆరబెట్లవలె 
బాగా ఆరిన తరవాత బాణలిలో వేసి సువాసన వచ్చేటంతవరకు చేయించి రెండిం 


టినీ కలిపి మెత్తగా పిండిచేసి వస్తకాయం పట్టవలె. 


ఒక కప్పు చల్ల టినీళు తీసుకొని వ స్తకాయం పట్లగా వచ్చిన పిండిని 

ళు ని, ప e9 
ఒక కేబుల్‌స్ఫూన్‌ తీసికొని నీళ్ళలో గడ్డలు కట్టకుండా బాగా కలపవలె. కాచిన' 
పాలలో రాగిపిండి కలిపిన నీటిని తిప్పుతూ పోయవలె. 2, 3౩ నిమిషాలు పాలు 
మరగనిచ్చి దించి, చక్కెర, ఏలకులపొడి వేసి తాగితే చాలా బాగుంటుంది. ఇది 


902 గసృహవిజ్నాన శా స్తవ? 


పలలకు చాలా | శేష ము. (దవాహారాన్ని తీసుకొనే లోగులకు *- కూడా చాలా 
న ~ చు 
శురిబిటః 


టొమాటో సూప్‌ 
100 _గాముల టొమాటోలు తీసికొని రెండు కప్పుల నీటిలోవేసి. 
టొమాటోలను ఉడికించవలె. పొయ్యి సొద నుంచి దించి టొమాటోలను బాగా 
మెదిపి వడకట్ట వలె. వడకట్టగా వచ్చిన సూప్‌లో కొంచెం ఉప్పు, వీలయితే కొంచెం 
మిరియాలపొడివేసి ఇవ్వవలె. 


ఆకుకూరలతో సూప్‌ 
100 గాముల ఆకుకూర తీసుకొని శ్నభంగా కడిగి రెండు మూడు 
కప్పుల నీటిలో వేసి ఆకుకూర మెత్తగా ఉడికించవలె. తరవాత ఆకుకూరలు 
మెత్తగా మెదిపీ నడకళ్ళు సూప్‌లో ఉప్పు, మిరియాల పొడి వేసి ఇవ్వవచ్చు. 


కూరగాయలతో సూప్‌ 


25 |గాముల బీన్స్‌, 25 |గాముల కారెట్‌లను తీసుకొని కడగి 
సన్నగా తరిగి రెండు కస్తుల నీటిలో ముక్కలు వేసి మెత్తగా ఉడికించవలె. తర 


వాతా ముక్కలు బాగా మెదిప్కి వడకట్టి కొంచెం ఉప్పు మిరియాలపాడి వేసి 
తాగవచ్చు. 


ఎముకలు శ్మ భంగా కడిగి, సరిపడేటంత నీరుపోసి, కొంచం ఉప్పు 
వేసి 20నుంచి 30 నిముషాల 


అ దాకా బాగా కాచి వడగట్భు వల. 


ఆకుకూరలతో ప్యూరీ (Greens puree) 
తోటకూర, బచ్చలి, పాలకూర మొదలైన ఆకుకూరలతో ప్యూరి 
చేయవచ్చు. ఆకుకూర కాడలు తీసివేసి శుభష్టాన నీటిలో కడిగి సన్నగా 
తరిగి ఆకు మునిగేటంత వరకు నీళ్ళు పోసి 5 నిమిషాలు ఉడికించవలె. (పారం 
భంలో మూతసె పెట్టకుండా ఒకటి రెండు నిమిషాలు ఉడికించి తరవాత మూత 


Ea: 


ఉడికించవలె. ఉప్పు మిరియాలపొడి వెసి వెత్తగా మెదిపి కూరగాయల 
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we (vegetable strainer) లో వేసి వడకట్లవలె. వడ 


తెడ్డు తో తిపుతూ ఉండవలె. ఇది సూప్‌వలెకా 


మెలో ఆగి 
కశ్షేటపండు పప్పూ 
నా. 
? వల త్తంటుంం 2 
బ్బా ల్‌ పహలం త ఘు 
షష 


పోతడగు డం (Poached egg) 


ఇదితయారు చేయడానికి నిలవ ఉన్న 


=X 


అవవ 


లోకి ఒక కప్పు నీరు తీసుకొని మరిగంచవలె. మరిగే 


కుండా జా గత్త గా వేయవలి. కొంచెం గట్టిపడిన తరవాత అట్ట కాడతో నుడ్డును 


గె 


మణ 


ep 
"PS 


గుడ 
ఎడుతో చేస్తే పోచ్‌డ్‌గుడ్ను బాగా వస్తుంది. ఒక 


కని ఇ వ 
అటుల" గుడు 5౩ 


"ఇంతలో వేసి కొంచెం ఉప్పు, మిరియాల పొడిని చల్లి తినవచ్చు. 


(శ) wl 
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అనుబంధపట్టిక =! 
కొలతలు . తూకౌలు (Measures and weights) 


వంటలకు కావలసిన పదార్హాలు తీసుకొనేటప్పుడు కింది కొలతలను, 


తూకాలను ఉపయోగించవచ్చు. 


1 టీస్పూన్‌ 5 మిలీ. 

1 టేబుల్‌ స్పూన్‌ న టీస్పూన్‌ లు లేదా కో జాన్సు | దవము 
7 1 కప్పు 6 జాన్సులు లేదా 16 చేబుల్‌ స్పూన్‌లు 

లేదా 235 మి.లీ. (సుమారు) 

ప్‌ 1 జొన్సు ౩౦ |గాములు 
స ర చాన్సులు 225 | గాములు 

16 జాన్సులు 455 (గాములు 
9 1 చాన్సు తె౦ మి.లీ. | దవము 

గృహసంబంధమైన కొలతలు-తూకాలు (సుమారు) 


(Household measures and weights) 


సెనగపిండి l కప్పు 100 (_గౌములు 
బియ్యము 1 కప్ప 185 | గాములు 
గోధుమపిండి ti కప్పు 115 (గాములు 
గోధుమరవ్వ 1 కప్పు 150 | గాములు 
పప్పులు 1 కప్పు 195 (గాములు 
నువ్వులు న కప్పు 150 (గాములు 


వేరు సెనగనూనె న్‌! కప్పు | 205 మి.లీ. 


కొలతలు--తూకాలు 
పాలు 

ఆకుకూర 
పచ్చిమిరపకాయలు 
చక్కెర 

మిరపపాడి 

ఉప్పు (table salt) 


1 కప్పు 225 మి.లీ. 
1 కట్ట రర | గాములు 
5 20 (గాములు 
| టీస్పూన్‌ రి (గాములు 
1 టబుల్‌ స్పూన్‌ 10 (గాములు 
శే టీస్పూన్‌ 6 గొములు 


గమనిక : అన్నీ తలకొట్టి న కొలతలు. 


205 


206 
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అనుబంధపట్టక-!l 


పచననూచనలు 


నిమ్మరనంతో పులిహోర 


కావలసిన వస్తువులు : 


బియ్యము 450 (గాములు 
నిమ్మపండు 2 
నూనె 30 (గాములు 
"పసువు 1 టీస్పూన్‌ 
మినపపప్పు ర్‌ (గాములు 
సెనగపప్పు 15 (గాములు 
ఆవాలు అర టీస్పూన్‌ 
ఇంగువ చిటికెడు 
జీడిపప్పు 30 (గాములు 
కరివేపాకు కొద్ది రెమ్మలు 
ఉప్పు తగినంత 
మిరపకాయలు 5 (గాములు 


పద త్రి: 
(3 


అన్నం వండి చలా రృవలె. ఉప్పు, నిమ్మరసం అందులో వేయవలె. 
(9 + 

నూనె కాచి, బీడిపప్పు వేపి తీయవలె. కరివేపాకు, ఆవాలు, ఇంగువ, సెనగపప్పు, 

మినపప్పు, పసుప్పు మిరపకాయలు నూనెలోవేసి ఎరగా వేగిన తరువాత ఇవన్నీ 

అన్నంలోవేసి బాగా క్రలపవలె. జీడిపప్పులు కలిపి వేడ్‌గా వడ్మించవలె. 
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కూరగాయలతో కుర్మా 


కావలసిన వస్తువులు : 
ఇ తాన 


బంగాళాదుంపలు 
కాబేబి 
పచ్చిబఠాణీలు 
వీన్స్‌ 

కారెట్‌ లు 

క్‌ బ్బరి 
సచ్చిమిరపకాయలు 
కొత్తిమిర 

ఉల్లి పాయలు 
వెల్తుర్లి పాయలు 
ధనియాలు 
గసగసాలు 
పరుగు 
ఏలకులు 

అల్హ ము 
అవంగాలు 
దాల్సినచేక్క 
ఉప్పు 

నూనె 


100 | గాములు 
25 |గాములు 
25 (గాములు 
25 |గాములు 
25 (గాములు 
అ 4 వంతు చిప్ప 
4 

1 కట్ట 

2 (పెధవి) 

10 

1 టీస్పూన్‌ 

1 టీస్పూన్‌ 

1/> కప్పు 

2 

ఒక చిన్న ముక్క. 
2 

2 చిన్న ముక్కలు 
తగినంత 

05 స్సూన్‌ లు 


కూరగాయలన్నీ కడిగి చెక్కులు తీసి ముక్కలుగా కోసుకోవలె. అర్హ 
గడ్డలు సన్నగా తరుగుకోవలె. కొబ్బెర, గసగసాలు, వెల్కుల్ళి ) పాయలు, ధనియాలు, 
పచ్చిమిరపకాయలు, అలి ము మెత్తగా రుబ్బుక్‌ కోవలె. పాయ్యిమీద గిన్ని పెట్టి వేడి 


చేసి నూనెవేసి కాగిన తరవాత లవంగాలు, దాల్చినచెక్క 
ఉరి ) పాయముక్క_ లు మసాలా వేసి 


వయవలి: తరిగిఉంచిన 


చేసవళ. తరవాత కూరగాయ ముక్కలువెేసి 


కొంతసేపు వేపి తగినంత నీరుపోసి ఉడికించవలె. సరిపడేటంత ఉప్పు వేయవలె. 


౨08 గృహవిజ్ఞా న శాస్త ము 
కూరగాయముక్కలు ఉడికిన తరవాత పెరుగువేసీ 5 నిమిషాలు ఉడికించి దించు 


కోవఠె. 


మాంసం కూర (eat యువా 
కావలసిన వస్తువులు : 


మాంసము 250 _గాములు 


పచ్చిమిరపకాయలు 5 కాయలు 
అల్హము “ఒక చిన్న ముక్క . 
వలు లి పాయలు 4 a 
ఛాలా 
పసుపు కొంచెం 
ధనియాలు యన టీస్ఫూన్‌లు 
గసగసాలు 2 టీస్పూన్‌ లు 
లవంగాలు 3 
దాల్చినచెక్క రండు చిన్నముక్కలు 
కొబ్బరి 10 (గాములు 
ఉల్పి గడ్డలు 2 
టొమాటోలు 2 
నూనె 50 (గాములు 
ఆవాలు 1 స్సూన్‌ 
క్‌ త్తి మెర 1 కటు 
=) 


ఎద్దతి క 


మాంసాన్ని శుుభంగా కడిగి ముక్కలుగా డకోసుకోవలె. పచ్చిమిరప 
కాయలు అల్లము, వెల్ళుర్ణి, పసుపు వేసి మెత్తగా నూరి మాంసం ముక్కలకు 
పట్ట ంచి పొయ్యిమీద పెట్టి ముందు ఎక్కువ సెగమీద ఉడికించి, తరవాత సన్నటి 
సెగమీద ఉడికించవలె. నీరు ఇగిరిపోయిన తరవాత పొయ్యిమీది నుంచి దించవలె, 
(వెషర్‌ కుకరులోనైనా మాంసం మెత్తబడేవరకు ఉడికించవలె. 


గనొలు ధనియాలు, లవంగాలు, దాల్చినచెక్క, కొబ్బరి, కొన్ని ఉర్ఫ్సి 
పాయముక్కలు వేపుకొని అన్ని కలిపి మెత్తగా రుబ్బుకోవలె. మిగిలిన ఉల్సిపొయలు: 
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టొమాటోలు సన్నగా తరిగి ఉంచవలె. గిన్నెలో నూనెవేసి కాగిన తరవాత ఆవాలు 

వేసి చిట్లిన తరవాత ఉర్చిపాయ ముక్కలువేసి వేయించవలె. ఉల్లిపాయముక్కలు 

వేగిన తరవాత రుబ్బి ఉంచిన మసాలా, టొమాటోలు వేసి వేపి తరవాత మాంనం 

ముక్కలువేసి కొద్పిగావేపి నీరు ఇగిరిన తరవాత, తగినంత ఉప్పు, కారం వేసి 

ముక్కలు మునిగేటంతవరకు నీరు పోసి మాంసాన్ని మెత్తగా ఉడీకీంచవలి. కొత్తిమిర 
వేసి: దిరచ వలె; 


'వేరుసెనగపప్పు పచ్చడి 


కావలసిన వసు వులు: 
వాలి 


వేరుశనగపప్పు 25 | గాములు 
చింతపండు 5 |గాములు 
ఎండుమిరపకాయలు 3 
మినపపప్పు i 1/9 టీన్ఫూన్‌ | 
ఆవాలు 1/4 టీన్నూన్‌ 
ధనియాలు క i టీస్నూన్‌ 
నూవె ట్ట 1 టీన్ఫూన్‌ 
ఉప్పు “=... తగినంత 

పద్దతి : 


ఉప్పు, చింతపండు తవ మిగిలినవాటిని వేపవలె. చింతపండును కొంచెర 
నీటిలో 5-10 నిమిషాలు నానబెట్టి రనం తీసి- అన్నీ కలిసీ మెత తగా రుబ్బుకోవలె. 
క్ట ముంశే కొంచెం నూవెలో ఆవాలు, ' కరివేపాక్తువేసి పోవు సెట్టు పక్‌ వచ్చు sil 
నిధంగా నువ్వులతో కూడా పచ్చడి చేయవచ్చు. 


పుదిన పచ్చడి 


కావలసిన వస్తువులు : 


పుదినఆకు "  పెద్దకట్టలో నాల్హవవంతు 
చింతపండు 10 (గౌములు 
పచ్చిమిరపకాయలు శ్‌ (గాములు 


ఉల్లి పాయలు 30 (గాములు 
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ఉప్పు తగినంత 
పంచదార. చిటికెడు 
పద్దతి: 
on) 
పుదినఆకు కడిగి ముదురు కాడలు తీసివేయవలె. ఉల్సిపాయ ముక్కలు 


కొంచెం నూనెలో వేపుకోవలె. పచ్చిమిరపకొయలు, పుదినఆకు, ఉల్లి పాయముక్కలు 


కొంచెం నూనెలో వేపుకోవలె. అన్నీ కలిపి రుబ్బి ఒక టీస్పూన్‌ నూనెలో తాలింపు 
వేయవలె. 


కొబ్బరి పచ ఏడి 

కావలసిన వస్తువులు : 

కొబ్బరికాయ న్‌ 

ఎండుమిరపకాయలు ' 5 గాముబు 

అల్హము 10 (గాములు 

ఉల్సిపాయలు 115 (గాములు 
చ చింతపండు ల శ “19 (గాములు 

ఉప్పు . తగినంత 

నూనె చె చెంచాలు 


పద్త్నతి: 
న. 


కొబ్బరికాయ ' కోసి .ఉంచవలి. ఎండుమిరపకాయలు నూనెలో కొంచెం 


వేవవలె, మొత్తం దినునులు, కొబ్బరివేసే రుబ్బవలె, నూనెలో ఆవాలు, వినవపప్వు, 
కరివేపాకు తాలింపువేసి కలపవలె. 


బంగాళాదుంపతో పెరుగుపచ ఎడీ 
కొవలపిన వను వులు ! 


బంగాళాదుంపలు . 115 గాములు 
పరుగు ౨25 మి.లీ. 
మిరపపాడ్‌ రి (గాములు 


ఉప్ప తగినంత 
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డా స్ట 


బంగాళాదుంపలు మెత్తబడేదాక ఉడికించవలె. తొక్కలుతీసి ముక్క 
లుగా కోసుకోవలె. పెరుగులో మిరపపాొడి, ఉప్పు తరిగిన ఉర్షిపాయముక్కలు చేసి 
బాగా కలుపుకోవలె. తరిగిన బంగాళాదుంపముక్కలు వేసి కలిపి కొంచెం జీలక ర 
పొడి గాని సన్నగా తరిగిన కొత్తిమిరగాని చలి తినవలె. 


గమనిక :. ఇదేవిధంగా పచ్చికీరకకాయను(ఆకుపచ్చని దోసకాయ) తరిగి 
పెరుగులో కలుపుకొని పచ్చడి చేయవచ్చు. ఈ వచ్చడి విడిగా తినడానికి కూడా 
చాలా బాగుంటుంది. 


బూందీ పెరుగుపచ్చడి 


కావలసిన వసువులు : 


సెనగపిండి ర్‌ర్‌ (గా. 

మిరపపాడి 1 స్పూన్‌ 

జీలకరపొడి 1 చిటికెడు 
నూనె 15 (గౌం 

"పెరుగు 225 UE 
కొ తిమిర కొంచేం 


పద తి: 

న సెనగపిండి, మిరపపాడీ, జీలకరపొడి, ఉప్పు వేసి నీళ్ళుపోసి చిక్కగా 
కలుపుకోవలె, నూనె కాచి కాగిన నూనెలో బూంది గరిటతో పిండి వేసి బూంది 
తీసి వండవలె. బూంది కరకరలాడినప్పుడు తీసి, మూవె వడిగిల నిచ్చి, బూందిని 
వేడినిళ్ళలోముంచి వెంటనే తీసివేయవలె. 


"పెరుగు బాగా కలపవలె. చల్లారిన బూంది, ఉప్పు, కొత్తిమిర "ఎరు 
గులోవేసి కలపవలె. ఇది విడిగా తినడానికి చాలా బాగుంటుంది. 


కూరగాయల సాలడ్‌ 


య 
న్‌ 
Gg 

౭? 
ల 
24 


స్తువులు : 


కారెట్‌లు (కీరకాయ) 225 గా. 


గహ విజ్ఞా నశా స్తన 


(పచ్చిదోసకాయ) Low: 

ప ty ఖ్‌ 

టొమాటోలు 115 way 
Tr ఇన జ 

| రముల్బ గి 30 (గొ. 


పద మ? 
అ. 
కారట్‌లు కడిగి కోసుకోవళి, కిరకాయలపై ప్రో 


'తరుగుకొనవలె. ' టైమాటోలుకూడా కడిగి, జా గత్సగా చ కాలవలెగాని, పుస 
'అకారంవలెగాని కోయవలె. నచ్చిన ఆకారంలో .ఒక పి ౦లో ఈ: కూరగాయలను 
(ap) 


ఆకర్షణీయంగా అమర్చవలె. ఎ రముల్తంగిని పువ్వు ఆకారంలో కో 


టు, తీసీ చ| కాలవటి 
డు జ 


సీ పళి౦థో 

లొ 
అక్కడక్కడ ఉంచితే చాలా బాగుంటుంది. ఉప్పు మిరియాలపొడి జల్లి తిం 
ఆరోగ్యానికి చాలొ మంచిది. ఇదేవిధంగా ఇతర కూరగాయ 
కూరలు, ఉడికించిన కోడిగుడ్డు కూ 
అను తయారుచేయవచ్చు. 


ఎలు, దుంపకూరలు, ఆక 


డా ఉపయోగించి ఆకర్ష బీయంగా ' పొంద్‌ 


శ 


వీట్‌ రూట్‌ సాలడ్‌ 
బీట్‌రూట్‌ బాగా కడిగి కొద్దిగా ఆవిరిపై 


పైగాని నీళ్ళలోగాని ఉడికించే 
వలె, చల్జారిన తరవాత పొట్టు తీసివేయవలె. పలచని గుం్యడని ముక్కలుగా కోసి 


wl 


ఉప్పు, నిమ్మరసం వేసుకొని తినవచ్చు. వినెగర్‌లో కలిపి కూడా తీసుకోవచ్చు. 


సాంబారు 


కావలసిన .వను వులు :. 


కందిపప్పు 25 (గా. 
చింతపండు 6 ms 
థవియాల్రు " 5 [గా 
ఎండు మిరపకాయలు 3 
సెనగపప్పు “౨... [( టీస్పూన్‌ 
మినపప్పు 1 టీన్ఫూన్‌ 
చుంతులు శ టీస్పూన్‌ 
ఇంగు కొంచెం 


కొబ్బరి 10 న్యా 
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ఉప్పు తగినంత 
ఆవాలు 3 టీస్పూన్‌ 
నూనె 2 టీ చెంచాలు 
పదుతి : 
టో. 


ధనియాలు, ఎండుమిరపకాయలు, సెనగపప్పు, Sn "కొంచెం 
నూవెళో దోరగా వేవుకోవలె. _ వీటివి వెత్తగా దంచి ఇంగువ, కొబ్బరివేసికొంచెం 
నూరవళలె. పప్పు మెత్తగా ఉడికించి ఉంచవలె. చింతపండు నానబెట్టి పుల్లు 
సుతీసి, పస్పుపులుసు కలిపి ఉడికించేవలె. నూనె కాచి, ఆవాలు, మినపపప్పు వేపి 
తాలింపు పెట్టి ఉర్పిపాయ ముక్కలు, ఇతరకూరగాయ ముక్కలు వేపి వేప్కీ అవి 
. దోరగా వేగిన తరవాత పులుసుపోసి ఉప్పు, పసువువేపి. కాచవలె. బాగా మరిగిన 
తరవాత నూరి ఉంచిన పాంభారుపొడి వేసి ఒకటి రెండుసార్లు బాగా తెర 4 నిచ్చి 
పొయ్యిపీదనుంచి దించవలె.. 


బంగాళాదుంప జోండా 


O11 


బంగాళాదుంపలు ౧౮౨ , గాములు 
హూ 
వొ 
ఉలీ పాయలు 30 ' గాములు 
౧౧ 


ey 

ZA 

అ 

ల్‌ో 

0 

సీ. 
గ. 
— 
౮] 
ర 
G 
(7 


గరవ్‌ ముసాలాపొడి షె ఓ చెంచా 
సోడ్లా నడు 
ఉప్పు తగినంత 
పచ్చిమిరపకాయ లు “2 
అల ము రి గ్రాములు 
(op) | 
కొత్త మిర కొంచెం 
ఛ్‌ we a 
నూనె లేదా డాలు బోండాలు కాల్పడావికి 
స్ట లి mm mnt ep 
రావుకు లు తరుగుక వ మాయలు 
బంగాళాదుంపలు ఉడికించి ముక్కలు తరుగుక వలే.. ఉల్చి 
క్ష మరి జా అవే 
పకాయళ మాష న వెలు వన తరుగుక వక 
అల ము, పచ్నిబురపకాయలు, కత మిర, చెల్హుర్ణి ఇన్నా న 
య అ 


214 గృహ విజ్ఞావళా( సము 
ముక్కలన్నింటినీ ఒక స్పూన్‌ డాల్హాలో వేసు కోవలె. బంగాళాదుంప ముక్కలు, 
వసుపుపొడి, ఉప్పువేసి బాగా కలుపుకోవలె. కిందికి దింపుకొని, కూరను సమాన 
మైన ఉండలుగా చేసుకోవలె. సెనగపిండి కలుపుకొని ఒక్కొక్క. ఉండని 
అందులోముంచి, బాగా కరకరలాడేదాక డాల్హాలోగాని నూవెలోగావి వేగనివ్వవలె. 
అవసరమై తే కాస్తృపచ్చడి వడ్డించుకొని వేడి వేడివి తినవచ్చు. 


గుడ్డతో మసాలాకూర 


కావలసిన వస్తువులు : 
గుడ్డు 4 
_ ఉర్నిపాయలు _ 100 _గాములు 
కొబ్బరి 55 (గాములు 
మిరపపాొడి | కే టేప్ఫూన్‌ 
దాల్చినచెక్క + అంగుళం ముక్క 
డాల్బా 30 | గాములు 
ఉవు ౧... తగినంత 
లవంగాలు .*:::. క 
పద్ద తి; 


గుడ్డు ఉడికించి పాట్లు తీయవలె. కొబ్బరి, మిరపహొడి, లవంగాలు, 
దాల్చివచెక్క, ఉవ్పు వేసి మెత్తగా రుబ్బుకోవలె. గుడ్డు సగానికి కోసి, మసాలా 
పూసి దారంతో "కట్టవలె. డాల్నావేడి చేసి, తరిగిన ఉల్పిపాయముక్కలు అందు 


లోవేపీ దోరగా వేపుకోవలె. మిగిలిన మసాలా అందులో చేసి కొద్దిగా నీరుపోసి 
అందులో గుడ్లు వేసి ఉడికించి దింపవలె. 


కారట్‌ హల్వా 
కొవలపిన వసువులు 1 


కారట్‌లు 225 (గాములు 
పంచదార 115 (గాములు 


పాలు 120 మి. లీ. 


నెయ్యి ౨5 (గాములు 
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ఎండు దౌక్ట 20 |గాములు 
జీడిపప్పు 20 (గాములు 
ఏలకులు కొన్ని 


పద్దతి i 

కారట్‌ దుంపలు కడిగి చెక్కుతీసి తరిగి పాలలోవేపీ' ఉడకబెట్ల వలె. 
పాలు ఇగిరివ తరవాత _ వెయ్యిపోపి ఉడకనివ్వవలె. పంచదార వేసి గట్టిపడే 
టంతవరకు కలుపుతూ ఉడికించి పాకం వచ్చివ తరవాత ఏలకుపొడి, జీడిపప్పు, 
(దాక్ట వేసి కలిపి దింపవలె. పళ్లెంలో వేపి ఆరివ తరవాత బిళ్ళలుగా కోయవచ్చు. 


తాలింపు అన్నము 
కావలసిన వస్తువులు ప 
బిరియాని బియ్యము $60 (గాములు 3 | 
ఉల్లిపాయలు 100 | గాములు 
లవంగాలు 2 
దార్చినచేక్క చిన్న ముక్క 
ఏలకులు 1—2 
డాల్యా లేదో వెయ్యి 15 (గాములు 
బిరియానిఆకు l 
ఉప్పు తగినంత 


పద్దతి 1 

ఉల్సిపాయ.ముక్కలు సన్నగా పొడవుగా తరగవలె. బియ్యాన్ని కడగి 
నానబెట్టవలె. డాల్మాలో ఉల్లిపాయ ముక్కలు దోరగా వేగేటట్లు వేపుకొని ఆ 
నూనెలో మసాలా వేసి వేపే తరవాత బియ్యం వేసి కొంచెం వేపి ఒక వంతు 
బియ్యానికి రెండు వంతులు వేడినీళ్ళు పోసి, అన్నము ఉడికిన తరవాత పళ్ళెంలో 
వేపి కొంచెం కొత్తిమిర సై నవేస్తే చాలా బాగుంటుంది. వడి, కేడి అన్నం తింటే 


బాగుంటుంది. 
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కావంపివ వస్తువులు | 

మాంపము 
ఉల్లిపాయలు 
వెర్ళుర్మిపాయకు 
అర్బము.. 
ధవియాలపొడి 
పచ్చిమిరపకాయలు 
క్‌"బ్బరి 

గపాలు (| 
పరుగు 
లవంగము 

"దాల్చినచెక్క 
ఏలకు 
మిరియాలు | 
ఉప్వు 

మూవె 

అన్నం వండడానికి : 

బిరియాని బియ్యము 
ఉరి పాయల: 
అవంగము 
దాల్చినచెక్క 

ఏలకు 

బిరియాని ఆకు 
ఉప్పు . 


నూనె 


నహ వి జ్ఞావశ్ళాస్తమా 


విరియాని 


100 |గాములు 
50 (గాములు 


జి 


ఒక చిన్నముక్క 
రిష్యగాములు 

a 

20 | గాములు 
5 (గాములు 
30 |గాములు 
క 
చిన్నముక్క 


తగినంత 


120 గాములు 


100 _గాములు 


25 | గాములు 


క్షే 


ఒక చిన్న ముక్కు 


al 


క 
తగివంత 


10 (గాములు 


సాల వానా 
క్‌ 


జ త్వర 
పచవపూచఒఠఆు 
es 
శ రే er 
ఎయు చి: 
జ 
యోక్క ఇవ గ % జ్జ 
జ ఎరుగుల" కలిపి నానడం halen 
om rT అని 


మాంసం కడిగి నుకు లు క్‌ 
(On 
ఎండుమిరపకాయలు, సగం ఉలి వారా మత 


ళా 
కొంచెం చేసి పొడి కొట వర్‌. 
టు ల ప 
నాధా నే ఆస ఆగ జ (J లో వ్‌ 
బెల్లు ధి శ పచ్చిమిరపకాయలు--ఇవన్నీ కలిఎ నూరవలి. నూనెలో వేపి శల = 
ఎసి సనాటి మంటకు 


ముక్కలు వేయించి గరంవుసొలా వేసి తరవాత మాం 
| మూాంపాన్ని మత్తగా ఉండికించవలే. 


ధన ఇ 
నూనె సన్నగా తరిగిన ఉలి పాయు 
ల్‌. 


అన్నం వండడం : నెల 


దోరగా వేపి ఫీయవలె. అదే నూనెతో మసాల వేపి 


నానబెట్టి ఉంచిన బియ్యం వేసీ కొంచేం వేయించవలె. బియ్యానికి రెండింతల 
అడి న్‌ళ్ళు పోసి, కొంచెం. వెసి, ఒకసారి కలియబెల్ట్బ బియ్యము ఉడికిన ఈరవా 
సాయ్యిపీదమంచి దించవలేె. 
తరివొత ఒక స ంలో ఒకవరస అవ్నం వ తా వాతం 
కూరనేసి ఆ మీద తిరిగి అన్నం వేయవలె. అన్నం సైన mee ఉల్నిహాడు 
కొని తింకు ఎంతో రుచిగా 


తిమిర చేసి వేడి వేడిది వడ్డి ంచు 


mg 


చుడ గ్రాం గ్‌ స 


ఊఉేంటుంటి. 
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